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મ'ય સ્વામિતના સર્વ હક રચી પ્રસિદ્ધ કરનારે ર૬૬ 
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ભમસમદાવાદ--પાંચડૂુવા નવા દરવા] સત્યવિજય ' મીર્ન્ટીગ 


ગેસમાં શા. શાંકળચ“દ હરીદ્ઞાલે મુદ્રિત ફર્યું. 


“૪ છી 
સિર્યત્રળ- 
પદ 
તન ભત સુખને પ્રાસ્તજ ડરવા, 


'સાચી રાતિ અ'તર ભરવા, 
ભવદવ ત્રચ તાષપોાને હરવા. 


અ'ધુ ! આવન્ને; 
અક્ષય ધામ વિષે ઠરવા, ષેમે આવન્તે; 
જનિ મૃત્તિથી ઉદ્દર્વા, સ્નેહે આવન્તે; 


શાજચોાગના માગેને સાર્ધી, યમ નિચમ પળવા, 
ધ્યાન, ધારણા, સમાધિ આદી, અવુભવમાં હળવા, 


ખધુ ! આવત્તે; 
અતિત અનાગત ભ્લેદ સૃષ્ટિના, તેને જરી ડળવા, 
ખ્રહમસદનના સુખને ન્યાળી, અહ્મ વિષે ભળવા, 

બ'ધુ ! આવન્ને; 


પહેલી આવૃત્તિની પ્રસ્‍તાવના. 


પ્રાણાયામ સબધી સાન વર્તમાત સમયમાં બહું થોડા મતુ- 
ખોતે હેય છે, તેમ જત સમાજની સ્થિતિતું અવલોકન કરતાં જ- 
ણાઈઇ આવે છે. માત્ર સંધ્યા કરતી વખત થોડીવાર નાક ઝાલીને 
બેસવું એટલે પ્રાણાયામ થયે એવું આજે જ્યાં ત્યાં મનાય છે. 
આવા સમયમાં પ્રાણાયામ સબધી સાન આપનાર તયા શરૂઆતના 
ષવેશ્રકોતે જખણુવાતે ઠીક યક પડે તે સ'બધી એક પ્રુસ્તક લખાય 
તો સારૂં એવી ધારણા મને ધણુ! સમયથી હતી તે આજે ઇશ્વરકૃપાથી 
પૂર્ણુ થઇ તેથી આનદ યાય છે. 


આજ સુધીમાં ખા સ'બ'ધી ધણાંએ પુસ્તક લખાયાં છે તેમાં 
આ પુસ્તકની જરૂર શી હતી ! તેના ઉત્તરમાં જણાવવાનું કે પ્રાણ" 
યામતો વિષયજ એવે! ગહન છે કે તેના ઉપર્‌ દરેક વિદ્દાતો વિવે- 
ચન કરે તો તે પણુ એષ્ઠુજ છે. અને આ કારખુને લઇ યોગ સ- 
બધી ક્રિયાઓ સરળ પદ્દતિથી દર્શાવી આર્‌'ભના પ્રવેશકોતે ઉપયોગી 
યઇ પડે તે હેતુતે લક્ષમાં રાખી આ પુસ્તકની પ્રસિદ્ધિ થના પામી છે. 


 ષોગના વિષય તર જત સમાજની વલણુ દિવસે દિવસે વધારે 
ચતી ન્નય છે, તે ધણાં આન'દતી વાત છે. આવાં પુસ્તક પ્રસિદ્ધ 
કરવાની હાલમાં ધણી જરૂર છે તેતી ખાત્રો મતે આ પુસ્તક પ્રસિદ્ધ 
કરવાની નેટીશ્ર બફડાર મૂક્યા પછી તેતી આતુરતા પૂર્વક સ'ખ્યાબંધ _ 
માંગણીના પત્ર આવવાથી થઈ છે. ઇશ્વરેગ્છા તા ભવિષ્યમાં આવાં 
યોગ સ'બ'ધધી માહિતી આપનાર પુસ્તક બહાર પાડવા પ્રેયત્ત થશે 


દ 


પ્રાણાયામનો વિષય ઘણાજ ગૂઢ છે. તેથી તેવું પ્રસ્તાવનામાં 
વિવેચન કરવા જતાં ધણ્‌।જ વિસ્તાર થાય તેમ છેઃ તેથી તે સ'બ'- 
ધીતુ' વધુ વિવેચન કરવાનુ યોગ્ય ન ધારતાં મુણુસુ વાંચકોને સુસ્તક 
વાંચવાતુ'જ સોંપવાર્માં આવે છે. 


આર ભના પ્રવેશ્ક્રોને નનણુવાને દીક થઇ પડૅ તે અથે આ 
પુસ્તકતી ભાષા જેમ ખને તેમ સહેલી અને સાદી રાખવા યતન ક્યે 
છે. તેથી જે ગ્રથ ધણી કદશુભાષામાં લખાયે હેય તેજ ઉત્તમ એવું 
માનનાર મતુષ્યનેં દીક ન લાગશે પરતુ તેના પર દછિ ન રાખતાં 
સહેલી ભાષા જે કે!ઇ પણુ મતુષ્ય સમજી શકે તેવી રાખવા યત્ન 
કયો છે. કેમકે વિદાનો તો વિદ્દાન છેજ અને તેમને તો પોતાના 
સાતવ્ય, ષાત્ત્ય, અને કર્તબ્યતી ખમર પણુ છે. પરંતુ જેએ સા 
માન્ય કોટીના છે તેમનેજ સુધારવાનો યતન કરવાનો છે, તેમને” 
આગળ વધારવાના છે. જમેલાતે બે।જન આપવું એ પુણ્યનું કામ 
નથી પણુ ખરા ક્ષુધાતુરને ભોજત આપવું એજ પુણ્યનું' કામ છે. 
આ હેતુતે લક્ષમાં રાખી આ પુસ્તકતી યોજના કરવામાં આવી છે. 

પ્રાણાયામ એ શૂં છે તેતે કરવાથી જ્ઞા લાભ પરાસ્ત થાય છે 
વિગેરે બાખતો આર'ભના પવેશકોને જાણુવાને ઠીક થઇ પડે તે અરે 
આ પુસ્તકમાં તે વિશેષ કરી ચર્ચી છે. તેમજ પ્રાણાયામ સબધી 
આંતર સાત અને પાણાયામ કરવાની પહ્દતિ વિગેરેનું વર્ણુન કર- 
વામાં આ પુસ્તકનો વધારે ભાગ ન રૅકતાં પ્રાણાયામ કરનારે શુ 
પામ કરવાનું છે તે સ'બ'ધમાં વધારે વિવેચન કર્યું છે. એક મહેટોા 
પાંચ સાત માળતેો મફાલય ખાંધવેો' હેય તો તેનો પાયો મજખુત 
રીતે નાંખવાજ જેકઝએ જે તેમ નથી થતું અને પાયો નાંખત્રામાં 


ધન 


કચાસ રહી ગઇ હેય છે તો તે મહ'લય થોડા સમયમાં નછ યાય 
છે અર્થાત્‌ પડી જાય છે. આમ હોવાથી આ પ્રાણાયામ રૂપી ગહન 
વિદ્યામાં પ્રવેશ કરવા પૂવે” આપણે જે જે સાવધાનતા રાખવી ન્ે- 
“ઝે તે રાખી નથી હેતી તો આપણાથી તેમાં આગળ વધાતું નથી 
તૈથી પ્રાણાયામ સ'બ'ધી વિવેચન કરવાનુ' શરૂ કરતાં પહેલાં બીજી 
તેમાં ઉપયોગી બાબતોનુ' વિલ્ેચન કરવાતુ' પ્રધાન લક્ષ રાખ્યું છે. 
અને તેથી કેટલીક બાબતો જેવી કે ચિત્તરુદ્ધિના ઉપાયો વિચાર સાથે 
ચકતો સખ'ધ ઇત્યાદિ ઉપર ઉપરથી ન્નેનારને નિરૂપયોગી જણાશે. 
પગુ યથાર્થ વિચાર કરીને જેતાં તે ઉપયોગનીજ અતે આરભના 
પવેરકોએ તેના ઉપર ધ્યાત આપવાની જરૂર છે એ સમનયા વગર 
-રહેરો નહિ. 


પ્રાણાયામ સબધી નાન માત્ર પુસ્તકને જેઇતેજ પ્રાતત કરવાતુ” 
હેતું નથી તેમાં ગુરૂની સાઠયતાતી પ'ગુ જરૂર પડે છે. કેમકે એક 
ક્રિયા “તતે કરી બતાવવી અને લખવી એ બંનેમાં ડ્રેર પડૅ છે અને 
તેથાજ સદગુરૂની સાહયતાતી પાણાયામમાં જરૂર્‌ છે. 


અન'ત એશ્રય સ'પનન્‍્નત પરમાત્મા આ પ્રાણાયામની વિદ્યા 
તર૪ જન સમાજની અધિક રૂચી પ્રકટાવો એજ છેવટમાં તેમના 
*્રતિ પ્રાર્થના કરી માંગવામાં આવે છે. 


શર્‌દ પૂણિમા 


શનિવાર | પ્રભુશકર નરભેરામ બ્યાસ 
સવત. ૧૬૧૮ 


ખીજી આંવૃત્તિની પ્રસ્તાવના. 


સદ્ભાગ્યે આજે આ ગ્ર.થની ખીજી આભત્તિ પ્રસિદ્ધ કરવાને. 

'મોગ આવ્યો છે. યોગ સ'બ'ધી સરળભાષામાં માહિતી આપનાર આ. 
સદ્‌મ્થના બને ભાગોની જન સમાજમાં જે કદર થઇ છે તે તેતા 
લેખકના સબ'ધમાં આન'દજનક છે. લેખક જે કાંઇ લખે છે તે પે[- 
તાનુ' નહિ પણુ પોતાનામાં રહેલા અ'તર્યામી તતનની પ્રેરણા અનુસાર 
તે વખતે પોતાના" સ્વતત્ર સ્વત્વનતે પરમતત્વથી અભેદ અનુભવી લખે 
છે અને તેથી તે પ્રિય થાય તો તેમાં કંધ નવાઇ નથી. 


અનુભવના માર્ગમાં આગળ વધવાને વિજ્ય પ્રાપ્ત કરવાને તથા 
દુ:ખો ટાળવાને માટે મનુષ્યે જે કરવાનુ છે તે પોતે#૪ કરવાનુ છે. 
પોતાના અ'તર્યામી તત્તની સ્જુરસ્રા અનુસાર જે પશતિ સાધે છે તે 
પોતાની ઉન્નતિતે। વિજ્ય ધ્વજ ગગનમાં ઉડાવી શકે છે માટે જે 
કાંઇ કાર્ય કરે! તે અ'તર્યામીયી સલસ થ૪ કરો અને આજે જે 
નમારડ કાર્ય નિષ્દળ ને નિષ્દળ જતું હશે અને તમારે ધારેલી બાજી 
ઉ'ધી થઈ જતી હરે તે તરતજ ફેરવાઈ જરે. તમારે માટે એવું 
૩ઝઇપણુ ન રહેશે કે જે તમે પૂર્ણ નહિ કરી શકે। ? કારણુ દેખીતુંજ 
છે. ધથમ કરેલું તમારૂં કામ તમારા પોતાના અભિમાન પૂર્વક છવું 
તેની પાછળ તમારૂજ બળ રહેલું હતું અને ખીજ વખતતું' પરમ- 
તત્વથી સલ'મ થઇ કરેલાં કામમાં તમારા બળ ઉપરાંત અ'તર્યામીતુ* 
બળ રહેલું છે. કોઈનાથી પણુ ન તોડી શકાય એવું એ બળ છે અને 

જ્યાં ત્યાં વિજ્યને જતુભવે છે. 


પૂર્ણ કાળના થઇ ગએલા તેમ વર્તમાન સમયના ધીરવીર પુરૂષોના. 


છે . 


દૃછાંતો જેશે। તો તેમણે જે વિજય પ્રામ કર્યો છે. મહાન 'તેહેક 
મેળવી છે અને નિરાશાતી અણી પર આવી ગએલા જીવનતે આશ્ાન!' 
સૂર્યની ઝળહળતી રસ્મિઓતુ' દર્શન કરાવ્યું છે તે સર્વ તેમના અ'ત-- 
થોમી તત્થી સલ'મસ થઇતેજ કરાબ્યું' છે. વિજયને પ્રાત કરવા અને 
 ફત્ેહને મેળવવાના નિયમોનો અભ્યાસ તેમશે એક્ષર્્ડ કે કેબ્રીજતી. 
યુનવરસીટીમાં જઇને કયો હે।તા નથી. તેમણે તો શકત પોતાના અન 
તર્યામીતત્તતી રશુરણાને અનુસરી છે. અને તેતાથી જગતમાં ના-- 
મના મેળવી છે. 


આ મમાણેં હોવાથી પ્રાણાયામતા અભ્યાસક્રે પોતાની આગળ - 
પ્રગતિ કરવાને અથે દરેક કાર્યમાં આ પરમતતથી સલમ થવાની 
રીત રાખવી નેઇએ- જેમ જેમ તે સિદ્ધ થતી જરે તેમ તેમ પ્રગતિ- 
માર્ગમાં આગળ વધાવું જરે એ નિસ'શ્ય છે. 


પ્રથમ આવૃત્તિ કરતાં આ આજત્તિમાં થોડે ઘણે અ'શે કેટ-- 
લોક સુધારે વધારે કર્યો છે. પ્રયમ પ્રકરણુ ફ્રેરવી નવીનજ યોજ્યું 
છે. તેમ અદર અ'દરે પણુ ઘોડે! ફેરદ્દાર કરી વિશેષ સરળતા કરી 
આપી છે. કેમકે આ પુસ્તકના બ'તે ભાગોએ જે લોકપ્રિયતા મેળવી . 
છે તેમાં એક કારયુ તેની સરળભાષાનુ' પણુ છે અને એ કારણુને . 
લક્ષમાં રાખી બની શ્રકતી કઠીનતા દૂર કરવા યત્ન કર્યો છે 


ગુજરાતી સાહિત્યમાં યોગ્ય ઉત્તેજનનો ધણાજ અભાવ “છે એ 
તો મ'થકાર અને પત્રકારોતે સુવિદ્તિજ છે. યુરોપ અતે અમેરિકામાં 
જ્યારે એક પુસ્તક ઉપયોગી જણાતા જ્યારે દરેક ધરમાં તે રાખે છે. 
હારે અહી એક પુરતફ ઉપયોગી જણુલાં તેને કેતે (યાંથી મેળવી 


ઉદ 
“દશ બાર્‌ જણા વાંચે છે. આવી વસ્તુ સ્થિતિમાં કોઈ ગ્ર'થતી એક 
કરતાં વધુ આશભૃતિ નીકળવી એ તો મહત્તી બાળતજ ગણામ છે. 
“અ ગ્રંથની પયમ આણજત્તિ લગભગ ખે વર્ષથી ખલાસ થઇ હતી 
“અને તેતે માટે ગ્રાહકોની માંગણીએ તો આવતી હતી પર'તુ છાપ- 
વાના સાહિત્યના ચાર ધણુ। અને કાગળના આઠ ધણુ વધુ ભાવમાં 
'તે ૪રી છપાવાતું' સાહુસ કરવાની હિમત ચાલી શકતી નહેતી પરતુ 
જે સારી વસ્તુ હે।ય છે તેતી યોગ્ય કદર થાય છેજ એ પ્રકૃતિતત્તના - 
અટલ ન્યાયે તયા ગ્રાહકોના સુભાગ્યે સુરત ગોપીપરાના ઉદારચિત 
સદ્ગત શેઠ લલ્લુભાઈ ધરમચદ તર૪થી તેની યોગ્ય કદર થઇ. યેન 
ગમવિદ્યા પ્રતિ તેમનો સપૂર્ણુ પ્રેમ હોવાને લઇ છપાવા સબ'ધીતી 
'અનુરૂળતા તેમણે કરી આપી. અને આજે આ ગ્ર'થની પ્રસિદ્ધિ થઇ 


જે તેમની" મદદ ન મળી હોત તો હજી પણુ આ દિતીય આજૃત્તિના 
સુદ્રણુ કાર્યને કેટલેક વિલંબ થાત. આ ગ્રંથના બ'ને ભાગા ખલાસ 


થઇ જવાથી જનસમાજમાં અપ્રાપ્ય હતા તે જલદી પ્રસિદ્ધ થઇ 
જળય અને જનસમાજ તેનો લાભ લે એ કલ્યાણુકર હેતુથીજ તેમણે 
ફ્કત થોડા દિવસના પરિચયથી પણુ પોતાની ઇશ્છા દર્શાવી અનુ- 
રૂળતા કરી આપી દતી અને તેએ દ્િતીય આભત્તિ પ્રસિદ્દ કરવાને 
એટલા બધા આતુર હતા કે ન પૂછે! વાત. કમભાગ્ય એટલુંજ છે 
કે અ:જે તેમતે। સ્થુલદેઠ આ જેવાને માટે વિમાન નથી. દુણ 
'ઇતક્લુએન્ઝાના ઝપાટામાં આવી જવાથી તેએ સદગત થયા છે. 
રેવેચ્છા બળવાન છે. આજે તેમનો આત્મા સ્વર્ગમાં રલ્રો રલ્લો આ 
શરથની પ્રસિદ્ધિ નનેઇ આન'દતે પામશે એ વિચારથી કાંઇક સ'તોષ 
થાય છે. સદ્ગત ધણુા।જ મિલનસાર સ્વભાવના અન'દી પૈસાપાત્ર 
“હોવા છતાં નિરામિમાતી અને સંયમી પુરૂષ હેતા. પોતાતી પત્તીનદ 


૧૨ 


અવસાન પછી ધણે ખરે ઠેકાણેથી માંગા આષતાં તેનો અસ્વીકાર 
કરી પોતાના ચિત્તના મનોનિગ્રદું વડે આવા યૌગિક સાધનો સાધવા- 
પ્રતિ પોતાની અભિરૂચી પ્રક્ટાવેલી હતી. મરતાર વ્યાપાર કાર્યમાં 
પણુ કુર્નળ હોઇ એક ઝવેરી તરીકે સારી નામના મેળવી ગયા છે. 
તેએ પોતાની પાછળ ખે પુત્ર અતે પુત્રી મૂઝી ગયા છે અને પુત્ર 
સગીરવયના હે! તેમના બ'ધુ રા. ૨1. છતણુચ'દભાઇની દેખરેખ 
બૈશ્રે રહે છે. અતે અમતે સ'પૂર્ણુ ખાત્રી છે કે રા. રોઠ જીવણુચ'લ્ભાઈ 
પણુ પોતાના બહોળા અતુભવતુ' શિક્ષણુ પોતાના ભત્રિજને આપી. 
તેમતે એક કુશળ વ્યાપારી-ઝવેરી બનાવશેજ- 


સદગત્‌ લલ્લુભાઇના મરણુ વખત ખા મથના સુદ્રણુ યત્રતું. 
કામ પૂર્ણ થયું નહોતું તેથી તે સંબંધમાં તેમતા ખ'ધુ ર. રા. જ્ઞા.. 
જીવણુચ'દ ભાઇતે જણાવતા તેમણે મરહુમના કર્યને પૂર્ણ કરવા ૦૪ 
ણુ।વતાં આજે તે પૂણુ" યયું છે. અને આ આરત્તિની પસ્તાવના સાથે: 
સ્મરૃણુ ચિન્હ તરીકે તેમનુ' નામ પ્રયોજ્યું છે. 


છે કલ્યાશુકર આરાય આ મથતી દિતીય આરતિ પ્રકઢાવવા- 
માં હેતુ ભૂત થયો છે તે આશ્ષય ઉત્તરોત્તર અધિક આઇતિ પ્રકટાવ* 
વામાં હેતુરૂપ થાનો! અને સર્વ મતુષ્યાતા અતઃ નરણે યોગના માન 
ગમાં અનુભવમાં આગળ વધી બળવાન ધૈ્મવાન, અને પ્રસાવાન 
થાએ એવી શુભાશ્ા પૂરક વિર્માય છે. - ૬“ જ્ઞાત્યિ 


પા તિ 
ને પપ | પ્રજુશ'કર નરભેરામ વ્યાસ.. 
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"પકરણ વિષય# ' પૂજી 
૧ યેોગવિદ્યા સબ'ધના આર'ભક ડાખ્દે. જ 
૨ પાણુાયામ એ શું છે. તથા તેતે કરવાથી શ્રા લાભ_પ્રાસે 

થાય છે.  .[ ૧૨ 
૩ પ્રાષુ અને જછવનને। સબધ વ ૨૨- 
જ પાણુયામથી જીવનની ૧૬હિ શી રીતે થઇ શ્રકે છે. ર૭ 
પ પ્રાણાયામ સબ'ધી પશ્ચિમના વિદદાનના મતો ર્ર 
૬. પાષુ સંબ'ધી અધિક માહિતી . ૩૫ 
છ પ્રાણાયામ કોઇ કરી શાકે છે * જણ 
૮ ચાણાયામનુ ષથમ અગ પ૪ 
જ ખોાણાયામમાં સંધ્યાની શી જરૂર છે અને સપ્યા કણ 

કરી ગ્રકે છે. ૧૮ 


૧૦ પ્ાણાયામમાં પ્રવેશ કરતાં પૂર્વની હિતકર સુચનાએા ૭૦ 
“૧૬૧ સપ્યામાં સર્યને ઉપાસ્ય રૂપે શા માટે માતવામાં 


આવે છે. "૩ 
૧૨ ચિર શુદહ્દિતા ઉપાયે ૭પ 
“૧૩ પાણાયામમાં કરવાનાં આસન ૭૮ 
૧૪ ઉપયોગી બાખતોા ૮૪ 
'૧૫ યથાર્થ શ્વસન ક્રિયા “૮૫૬: 


૧૬ શરીરમાં રછેલાં સાત ચકો ૨ 


છ 
૧૮ 
૧૯ 
૧૦ 


ર૧ 
ર્ર 


૨૩૭ 
રટ 


"ઉડ 


ચકતે। વિચાર સાધે સબધ ૧૦૮ 
લેમ વિલેમ પ્રાણાયામ ૧૧૪ 
સુખ્ય મુખ્ય આઠ પ્રાણાયામ * ૧૨૬ 
શરીરના વિવિધ અવયવોતે પુદિ આપનાર પાછણુયા 

સ્વરૂપ ૧૭૨ 
સર્ષ તતના પવાહની શરીર ઉપર થતી અસર અને 

રાશિને અતુરૂળ પ્રાણાયામ ૧૩૭ 
પૃથ્વી તત્વ, જળ તત, વાયુ તતવ, અને અગ્નિ મી 

રાશિએ અને પ્રાણામામ કરનારને સુચના ૧૪૭ 
શારીરિક બ્યાધિ નિવારવામાં પ્રાણ્‌યામતો ઉપયોમ ૧૫૧ 
અ'તિમ સથનાએ।  કશૃપપ 





ધુ ક-1 
પ્રાણાયામના અલ્યાસકેને સૂચના. 


પ્રાણાયામતો વિષય વિશેષે કરીને અતુભનગમ્યછે. ' પ્રાણા- 
યામેના ભાગ ૧-૨ પ્રસિદ્ધ થયા પછી અભ્યાસકોને પોતાના ભ્યા- 
સમાં અડચણુ ઉપસ્થિત થાય તો તે જણાવ્યાથી તેતા યોગ્ય સમાધાન 
કરવાની વ્યવહાર્‌ યોજના રાખી દતી. અને છતાસુ બ'ધુઓગએ તેતે 
લાભ પણુ થીધો હતો. યોગના વિષય સ'બ'ધધી આ પ્રમાણે આ યોજના 
દાશ એક ખીનનતો અનુભવ નણુવાના પ્રસંગ આવતાં લેખફને તે 
અનુભવો અતે તેના સમાધાનો જન કલ્યાણાર્થે બહાર મૂકવાની 
પ્રચ્છા થઈ અતે તેના પરિણામમાં યોગના અભ્યાસ પાઠો નામના 
પુસ્તકની યોજના કરવામાં આવી. વોગવિઘા સબધી સપૂ્ણુ પ્રેમ 
રાખનાર મતુષ્યને પોતાના માર્ગમાં આમળ વધવા એ પુસ્તકની 
અનિવાર્ય જરૂર છે જ કેમકે તે અતુભવના સિદ્ધાંતો ઉપર રચાયલું 
છે. સુંદર ૧૧ ચિત્રો સાથે તેતે સુસોભિત કરવામાં આવ્યું છે. છતાં તેતી 
કિ'મત ફક્ત એક રૂપૈયોજ રાખવામાં આવી છે. યોગના અભ્યાસકને 
તથા બિન અભ્યાસકને આગળ શી રીતે વધવું તેતી સરળ ક્યા 

ઝે પુસ્તકના પ્રતેક પાઠ સાથે યે!નનઇ છે. 


પાણાયામના અભ્યાસીને પોતાના અભ્યાસ માર્ગમાં કાંઇ 
અડચણુ ઉપસ્થિત યાય તે! તે પત્ર દારા લખી જણુાવ્યાથી તેવું 
યોગ્ય સમાષાન કરવામાં આવશે. 


પ્રગતિ મ'દિર; અડાજણુ સુરતઃ 


શાન કડા, 


॥ રી | 
॥ કી લમ્યુર્મે વચ્મા્મે સપ: ॥ 


પ્રાણાયામ. 


પ્રકરણુ ૬ લુ. 
પોમલિઘા સ''ધના આર'ભક શખ્રા? 


આપણાં આ આર્યાવર્ત દેશમાં પૂર્જે યોગવિધા જેટલા પ્રચ[૨- 
નૅ પામી હતી તેટલી હજી કોઈ પણુ દેશમાં પ્રચાર પામી નથી. જેમ 
નદીનું મૂળ સ્થાન પહાડ હોય છે કેમકે તેમાંથીજ તેની ઉત્પત્તિ 
થાય છે તેમ યોગવિદ્ાનું પ્રભવસ્થાન-મૂળસ્થાન આ આપણે દેશ૦ 
છે. વસિઇ, યાસવલકલ્ય, અણાવક, વેદવ્યાસ, ગૌતમ, શુકદેવ, 
પત'જલી ઈત્યાદિ બીન અનેક મહર્ષિએ આ -વિલાને યથાર્થ રીતે 
નતગૃતા હતા એટલુંજ નહિ પણુ તેતે આચારમાં ઉતારી અસાધારણ 
લામને પામ્યા હતા. મ્હોટા મ્હોયા નન્‍પસિએ આવા યોગવિદ્યા 
સપત્ન પુરૂષોના ચરણુમાં પોતાના સધળા અભિમાનનતોા ત્યાગ કરી 
માથુ નતમાવતા અને તેમની કૃપાની માચના કરી તેપ્રના અગ 
મેળવવા હરેક પયતન કરતા હતા. *મા પ્રમાણે આ વિદ્યા આ દેશમાં 
પૃવેં અતિશય ખેડાઇ ઇંતી. 


ભરતખ'ટની આજ સુધી ટ્કી રહેલી સ'પત્તિ એકજ છે. અને 


૨ ી ત્રાણાયામ, 
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ત માગવિલા છે. છે. ત કી ર્ષ્થી ચાલી માવે છે! કાળચક્રના મ વિધ પ્રમાણે 
આ વિદ્યા ઉપર પરધર્મીઓના અનેક હુમલા થયા હતા પણુ તે સર્વને 
હઠાવી તે યદ્યષિ ટકી રહેલી છે. સત્યમેવ ઝયતે નાજુસ એ વચન 
પ્રમાણુ સત્યનો જયજ થાય છે. અને તેથી આપણી આ વિદ્યા સત્ય છે 
તેથીજ તે યદ્યાપિ રહેલી છે. જે વસ્તુ સત્ય છે તેને પ્રમાણાની «૪ર્‌૨ 
નથી. સૂર્ય તેજસ્વી છે તેને પોતાનું તેજસ્વીપણું બતાવવા કથા પણુ" 
પ્રમાણુની જર્‌ર પડે છે ? કદી નહિ. તે સ્વય'પ્રકાશીજ છે. સત્યના 
સબધમાં પણુ તેમજ છે. અને તેને લીધેજ હનરે વર્ષ થયાં 
આપણી યોગવિદ્યા તેના સ્થાન ઉપર કાયમને કાયમ છે. 

ઉદય અને અસ્ત એ આખા વિકશ્ચમાં છે એ વાર્તા સત્ય છે ' 
પણુ તેના સબ'ધ ધણે ભાગે આપણુ મનની સાથેજ છે. કેમકે 
અપણે જ્યારે ઉદમ યએલેો માતીએ છીએ ત્યારે અન્ય અમેરિકા 
જેવા દેશોમાં અસ્ત થયેલો હેય છે. અતે ન્ત્યારેં આપણે અસ્ત 
થયેલો માતીએ છીએ ત્યારે ત્યાં ઉદય થએલો હેય છે. અને તેથી 
તાત્પર્ય એક નીકળી શકે છે કે કે આપણા મનની _ સાથેજ ઉદય અને 


દણઉવાનમાણસામાઇ કાસ ભાતરનાસ & ાતામામવાતા તાઇ 49 ઇપશાઇન" 


અ કન ડઝતાાવબનાસગન્પકનનનમકત 


4 સરખાવે? 
? શમ ચિવસ્વતે ચામ પ્રોરુવાનફમવ્યયમ્‌ | 
વિવસ્વાચાનવે પ્રાણ મ સ્સ્વાકવેડત્રવીલ ॥ 


ભાવાથ --આ નાશ રહિત યોમ મેં ( રૃષ્યુબભગવાને ) પૂવૅ 
સૂર્યને કહી સંભળાવ્યા ઘતા. સૂર્મે મનુને કલો હતો અને મતુએ 
ઇક્તવાકુને કહી સંભળાવ્યો હતે. 
સ૦ મીતા ૩-૨. 
આ ભાદિ વાકયો યોગવિલાતી પ્રાચીનતા સિદ્ધ કરે છે. 


વોગવિઘા સબ'ધના ર શબ્દ જુ 


અસ્તનો સજે છે. પણુ ક્યારે આપે મે. ભાનાત્મ પ્રદેશને છોડી 
દઇએ છીએ અને વિશ્વનું ભાન અંતરમાંથી કાઢી નાંખીએ છીએ ત્યારે 
“આ સબધ રહેતો નથી. ત્યારે તો આપશે દેશકાળ અને મર્યાદાથી 
'રૃહિત બનીએ છીએ. આટલું વિવેચન કર્યા પછી આપણે મૂળ વિષય 
ઉપર્‌ આવીએ. આ યોગવિદ્યાની ઉપર પરધર્મીએના વારવાર હુમ- 
લાને લીધે તેમજ અગાઉના સુસલમાન રાજના ત્રાસને લીધે 
અનેક પ્રહારો થયા હતા કેટલાક તેને તદ્ન ખોટી વિઘા છે એમ 
જણાવતા હતા અને તે વખતમાં તે જરા સુપુષ્પત અવસ્થામાં 
“આવી ગઇ હતી. તેથી તેતો અસ્ત થયો છે એમ કેટલાક નાસ્તિક 
વાદીઓ જણાવતા હતા પરતુ તેમતું એ જણાવવું સર્વ રીતે ખોટુ 
પડયું છે. કેમકે આપણું હમણાંજ જણાવ્યું છે કે દેશકાળની મર્યાદાથી 
પર વસ્તુતે ઉદય અસ્ત નથી અને આપણી આ યેગવિલા તેવા 
હોવાથી તે કાયમને કાયમજ છે. ભારેલા અસી *ઉપરની રાખપ ઉડી 
જતાં તે જેમ પ્રકાશી ઉઠે છે તેમ આ વિદ્યા પણુ વચમાં સુયુમિ 
અવસ્થામાં હતી તે પાછી હાલમાં પૂર્ણુ નનગ્રતમાં આવી છે. 


પશ્ચિમ તરફના વિદાનેો પૂર્વે આ યોગવિઘ્યાને એક ઢૉગ સમાન 

અને વખતને દુસ્પયોગ કરવા સમાન ગણાતા હતા તે આજે આ 

વિદ્યાના તેમજ હિંદુસ્તાનની તમામ અધ્યાત્મવિઘા ઉપનિષદો વગેરે- 

ને પ્રેમપૂર્વક અવલેકે છે અને આર્યોની અસાધારણુ ખૃદ્દિ જેઈ 
આર્ય ચકિત થઈ જય છે. પ્રસિદ્ટ વિદાન ફેડીરીક . સ્લેંગલ 

પોતાના એક લેખમાં જણાવે છે કે “ યુરોપનું તત્વજ્ઞાન મીક લેકે- 

નો ચૈતન્યવાદ એ સર્વ આર્યના તત્વજ્ઞાન આગળ સરખાવતા એક 

' કનિષ્માં કનિઇ લાગે છે. મધ્યાહનકાળના ચર્યના પ્રકાશ આગળ એક 
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આગીઆના ડરકશના જેવુ તે છે.” વળી બીને વિદ્દાન શેોપનહેર 
જણાવે છે કે આખા વિશ્વમાં મે' બહું બહું પુસ્તકોનો અભ્યાસ કર્યો . 
પણુ તેનાથી મને તૃપ્તિ ન થઇ તે તૃસિ મને ઉપનિષદોના અભ્યાસ- 
થી થઈ* મારા જવનને સાચુ' આશ્રાસન આપનાર ખાર્યૅના 
ઉપનિષદે। “૪ છે. 


પ્રગતિનો સમય દવે સર્વત્ર જણાય છે. મતુષ્યને સય 
કર્ત્તન્ય માર્ગમાં જગ્રત કરનાર આત્મદેવના દુદુભીએ અહા કેવા 
મધુરાં વાગી રહ્યાં છે.? જું તમને તે નથી સ'ભાળતા ધૈર્યપધરા અને 
અભિમુખ થાઓ. જીઓ તરત તે કર્ણ ગોચર થાય છે. અત્યાર 
સુધીનો જડવાદ થવે છેલ્લા શ્વાસોશ્વાસ લઈ યમ સદન પહોંચવાની 
તેયારીમાં છે. પ્રોફેસર જગદિશચ'દ્ર ખોઝ જેવા વિદ્દાનોના પ્રયોગોથી 
હવે ખાત્રી થવા લાગી છે કે સછિમાં જડ એવી કેઇઇ વસ્તુજ નથી. 
સધળેજ ચૅતન્યાબ્ષિ ( ચૈતન્યરૂપી સમુદ્ર ) વિલસી રલ્લો છે. સધળું 
જ ગેતન્યમય છે. આપણું એક કબાટ અમવા ટેબલને જડ માતીશે 
છીએ તે વસ્તુતઃ જડ નથી. તેમાં પણુ ચૈતન્યના અંશ ચુપ રીતે 
રહેલા છે. તેતે ધન સુસુપ્તિ અવસ્થા કહેવામાં આવૅ છે. આ પ્રમાણે 
આપણી કલ્પનામાં પણુ ન આવે તેવી નવી નવી શોધે આ સમયમાં 
હવે થતી #તય છે. આ સમયમાં આપણે આ યોગવિદ્યાને સાધવા 
ધારીએ તો તે સાધી શકીડ્યું એ નિસશય છે. યોગવિઘા એ મહાન 
કીન વિઘા છે અને આપણાથી તેમાં પ્રવેશ થઈ શકે એમ નથી 
એવું માનનાર મનુષ્યોએ પોતાના અંતઃકરણમાં દઢ રીતે માનવું કે 
આ સમયમ! કઇ પણુ કેડીન નથી. ન્યારે, આપણે કેઈ પણુ કામ- 
ની કઠીનતાનેો વિચાર કરીએ છીએ ત્યારેજ તે કામ આપણુને 


યોગવિઘા સબ ધના 'આર'ભક શખ્દો. પ 
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મહાન કઠીન લાગે છે પણુ તેમાં પ્રવેશ કર્યા પછી તે કામને કરવા 
માંશ્ના પછી તે કઠીન લાગતું નથી. માત્ર એટલીજ સાવધાનતા રાખવાની 
જરૂર છે કે આપણા અંતઃકરણુમાં તેના સબંધમાં કાયરતાને જરા 
પણુ વિચાર હોવો ન જેઈએ. જ્યારે આ વિચાર આપણામાં તથી : 
હેતો તારે આપણે ન ધારીએ તેવા કામો પણુ આપણાથી થઈ 
શકે છે. આ યોગવિદ્યાના સંબ'ધમાં પણુ તેમજ છે. તેમાં આર'ભ- 
માંજ સુસ્‍્કેલી વિરોધ જણાય છે પણુ આગળ ચાવવા માંડતા તેને 
ક્રમે ક્રમે નાશ થતો નય છે. 

મિસર દેરમાં--અમેરિકામાં, ધજસમાં વગેરે ખીન્ન રેશેમાં 
પણુ આ યોગવિદ્યા હાલમાં પ્રચારને પામી છે. પણુ તેનું મળ તો 
આ આપણો દેશજ છે. નદી વહેવા માંડતા તે ધણા લાંબા પટમાં 
વહે છે. અને તે પટ્તી આજીુબાજી અનેક પ્રદેશે અને શહેરે 
આવેલાં હેય છે પણુ તેનું' મૂળ તે! એકજ છે. આપણી યોગવિલાને 
માટે પણુ તેમજ છે. સૂર્યનો પ્રકાશ જેમ તે ઉગે છે ત્યારે ધીમે 
ધીમે સર્વત્ર પોતાના કિરણેને પ્રસરાવે છે તેમ આ યોગવિધા એ 
પોતાનો વિસ્તાર એ દેશે।માં પણુ પ્રસરાવ્યે। છે. 


આ યોગ વિદ્યાનું સેવન કરનાર મતુષ્ય પોતાનુ' વ્યવવકાર અને 
પરમાર્થનુ' હિત સર્વોત્તમ પ્રકારે સાધી શકતો નથી એવું આજે 
ક્રટલાક નાસ્તિક મનવાળા પુરૂષો બોલે છે પણુ તેમનું આ કથન 
જરા પણુ વ્યાજબી નથી. જેમ અમૃત પીવાથી અરજી થતું નથી 
સૂર્ય હેય ત્યાં અધકાર રહેતો નથી તેમ આ વિદ્યાને સેવનાર મનુ- 
જ્ય પોતાના કર્તવ્યથી ભ્રષ્ટ થતો! નથી. તેમ છતાં ધારે કે તે 
પાતાના કર્તવ્યથી ભ્રછ્ટ થાય છે તો એક બાજુ વ્યવહારની તલનો 


ટ્‌ પ્રાણાયામ. 


1. હ હસા લેદ 
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કરો અને એક બાજા આપણુને જવન દેનાર યોગવિદ્યાની તુલત? 
કરો તમને એ ખેમાંથી કયું મહત્વનું જણાય છે ? અવસ્ય યોગવિલા. 
૬7 કેમકે મૉંધામાં મૉંધુ ગમે તેટલું દ્રવ્ય ;આપવા છતાં પણુ મળી. 
ન રાટે _વૈવું જીવન તેને એ વધારે છે. અને તેથી જ કોઇ પણ 
પકારે તેને સેવવાની જર્‌રે છે. 

જગતતા ₹/તિહાસ તરફ જોતાં અનેક 'રાનનએએ થઇ ગયા છે- 
અશે।ક વિક્રમ, વગેરે મહા પરાકેમશાલી નૃપતિએ પણુ આન# ' 
પૃથ્તિ ઉપર હતા. પણુ તે સર્વ પોતાના જીવનને છોડીને ચાલ્યા 
ગયા છે અને તે ઉપરથી -એક સિદ્ધાંત નીકળી શકે તેમ છે કરે 
જવન એ મોૉંધામાં માંધી પરમાત્માની બક્ષીસ છે અને તેનો સદપ- 
ચરોગ થઇ શકે છે અને તેથી યોગ વિદ્યાનું સતાન જીવનની અભિલા- 
ઘાવાળા મનુષ્યે લેવું જર્રતું છે. 

યોગવિઘયા-રાજયોગતું સુખ્ય અ'ગ માણાયામ છે. જેમ આપણે 
૬ઇ મોઢા રાજને મળવાની ઈચ્છા રાખતા હેોઇઇએ તો પ્રથમ તેના 
એ ળખીતા પ્રધાન દીવાન પત્યાદિને મળવું જેઇઇએ, કેમકે તેમ કર્યા 
શિવાય તે રા“જ્નને મળી શકાતું નથી. તેમ આ વિદ્યાતોા! સુખ્ય સાધ- 
નરૂપી દરવાજે પ્રાણાયામ જ છે. યોગવિઘ્યાના સુખ્ય અંગરપ ક્રિયા 
પાણાયામ હોવાથી તેને કરવાની શું જરૂર છે તે આપણુને આ સ્થળે 
સ્પટ સમજ શકાય છે. જેમ કોઈ એક મહેોટી નદીના સામે કીનારે 
જવા અધ પુલ ન હોય તો હોડીમાં ખેસવું 'પડે છે તેમ યોગવિ- 
ઘામાં પવેશ કરવા આપણે પ્રથમ પ્રાણાયામનો અભ્યાસ કર- 
વાની જરૂર છે. ' 

પ્રાણાયામ કે જે યોગનો મુખ્ય દરવાજે છે. તે પણુ કેટલેક 


ચોગવિલા સબ'ધના આરભક્ટ શખ્દે!. ૭ 
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સમય થયા નિ વિદ્યામાં પારંગત | થસલા નેતાના અભાવે શેક હોંગ' 
રૂપ સાધન મનાવા લાગ્યું છે. અને આજે પણુ કેટલાક નાક ઝાલીને 
શ્રાસ રોકવાથી શરીરમાં કાર્ખોનિક એસીડ ગ્યાસ પેદા થઈ દાનિ 
થાય છે એવું  માતનાર મતુષ્યો છે. આ મનુષ્યોના સબ'ધમાં એટ- 
લુંજ કહેવું બસ થશે કે તેમને પ્રાણાયામ એ શું છે તે વાતતું જ 
બિલકુલ સાન નથી અને તેથી તેએ આ પ્રમાણે બોલે એમાં કાંઇ 

નવાઇ નથી. અધ મતુષ્યે હાથીને જોયો નહિ હેય અને તેના કાનને 
હાથ લાગ્યો હેય તો તે કહે કે હાથી . સૈપડા જેવો છે. તો ખીજાએ 
તેના પગને સ્પર્શ કર્યો હેય તે જણાવે કે હાથી થાંભલા જેવો છેક 
તો તેમનું કહ્યું મથાર્થ ગણી શકાય તેમ નથી. તેજ પમાણે આ 
પાણાયામના સ્વરૂપને ઉંડા ઉતરીને ન્નણ્યા વગર માત્ર નાક ઝાલીને 
મેસવુ' એટલે પ્રાણાયામ થયો એમ કહેવુ તે પણુ એક નતની 
મૂર્ખતા જ છે. 


છજવનને વધારવા સુખ માત્રને પાત્ત કરવા અને ઈ ચ્છિત વસ્તુ- 
ઓને મેળવવા પ્રાણાયામની શું જરૂર છે. એ વાતની સાખીતી હવે 
અધિક વિવેચનથી આપવી પડે તેમ નથી આપણા જ4નત-ત્રને 
ચલાવનાર પ્રાણુ છે. પ્રાણુ એજ ચૈતન્ય છે અને તેની સત્તા આખા 
શરીરમાં બ્યા્ત છે. છાંદોગ્ય ઉપનિષદના પાંચમાં અધ્યાયના પ્રથમ 
ખ્‌ડુમાં આ સ'ભ'ધમાં એક ર્મુછી સવાદ પ્રસિદ્દ થયે છે. અત્ર 
તેને ઉતારીએ છીએ. 


॥ જં ચો ૬ વૈ રયેઇ કેઈ ત વેટ 3્મેઇમ ૬ નૈ એય 
મવતિ પ્રાળો વાવ ગેઇય મેઇશ્ર, 


ટ ક 


અ તથ ઈ. ૦૧૦૭-૧૪ હુક પ દા... નબી્રતાઈશ્ ૨. ઇમામ” અતર સમાર હૂ તયાર, ઇપસઇભણ તપન 4૧%” તજુબમ કતા ભા#મજ 


 શો૬વૈ મસિઇું વેદ મતિજો ૬ રમાનાં મમશિ વારવાય 
મણિણઃ ।। ૨ 

યો દ્‌ વે પ્રતિણાં વેટ પ્રતિ ૬ સિદત્વસ્તિ * છોજેવ્યુસ્તિ 
% શ્ર તરજ વાવ પ્રતિણ ।। ર્‌ 

ચો ૬ વે સપરટ વેજ સઃ દરમ ૧101 વચને હૈવાશ્ર માનુ- 
ઘામ શ્રોર્મ વાવ સવત ।। ૪ 
ચો ૬ ૧ ગાયતન વેટાયતન * દ્‌ સ્વાનાં મવતિ દતો ૬ વા 
ઝાયતમણ્‌ ।। પ 

અથ ૬ તાળા ઝદ % એેવસિ વ્યૂહ્રિદ્‌ ₹ મેચાનસ્મ્યદ % 
ગ્રેયાનસ્ત્રીતિ ।। 8 

તેદ્‌ પ્રાળા$ પરઝાપત્તિ પિતરમેત્યોગુમેમવન્જો નઃ મ્રેઇ રતિ 
તાન્ફોવાન વસ્તમિન્વ રત્ન્તે શરીર ઘાપિઇલરસમવ દક્ેલ સવ: 
ઝોઇં રૃત્તિ | ૭ 

સાદ્‌ વાગુશ્ર ત્રાષ તા સંવત્તરં દ્ોપ્ય વર્ષેત્યો વાચ ૧યમ 
શવતસે મત્તીવિલુમિતિ યથા જજો અવરન્તઃ પ્રાળાન્તઃ ત્રાળેન 
પ્યન્તશ્રજ્ઞુપ1 શુ"્વન્તઃ બોગ્રેળ દ્યાયન્તો મનલેવ વિતિ ત્રવિ- 
થેશ ૬ વાજ || ૮ 

સલુરદ્દોમત્રાય તત્તવત્સેરં શોખ્ય વર્ષેત્યોવાતત ૧૫૫ શયતરસે 


પી સ'બ'ધતા આરભક શખ્દોા. હ 
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જેર થશાન્ધા અવક્યત્તઃ તૃ્રાળાન્ત ત્રાળેત શ્ટ્ત્તો 
સાચા શુખ્યન્ત: શ્રોતેળ ષ્યાયન્તો વનલેવમિત્તિ પવીયશે ૬ ગજુ ૨ 

શ્રોત * ફ્‌ોશ્રજ્વામ ૦-૨૦ મનોજ પત્યા ૦ ૨૨ અય ₹ 
તાળ રિત્રમિવન સ ચયા સુદ્ય; વ્ીશંગુન્લ રે જેર 
'થિવર્‌ન્ત્ર; ળાન્તમસ્તિટસ્‌ હૂ દત્ત ભમેસ્યોસુ મેમવશેષિ ત્વં તઃ 
શ્રેછોડનિ યોત્સ્યીરિતિ । ૨૨ 


અયશ્ેન વાયુવાપ-૦-૨૨-૬૫,. 

આ સઘળાતો ડુકમાં ભાવાર્થ એવો છે કે એક દિવસે દેહમાં 
રહેલી સધળો ૪ દ્રેયાતે સર્વ માંથી મોઢું કોણુ એવે! વિવાદ થયે. 
સર્વ ઇદ્રિયા પોતપોતાની જરૂર અને મહેટાઈ ગણાવા લાગી તથાપિ 
તેનો કૈ નિર્ણય કરી શક્યુ' નહિ. આથી તે ઇંદ્રિયા આ વાતને 
નિર્ણય કરાવવા અર્થે બ્રહ્મા ભગવાન પાસે ગઇ. બ્રહ્માએ ખુલાસે। 
કર્યો કે જે ઇંદ્રિયના જવાથી જીવન યત્ર અટકી પડે તે સર્વથી 
મોટી આ પ્રમાણે કહેવાથી સર્વ ઇદ્યિ પોતપોતાના ધર્મને વિસ- 
ર્વા લાગી. દાખલા તરીકે શ્રોત ઇંદ્રિય જવાથી તે દેહ બહેરા થયે! 
'શ્રાણુ ઇદ્રિય જવાથી ધ્રાણુની પરીક્ષાથી રહિત થયે. નેત્ર જવાથી 
તે દેહ આંધળો થયે. પરંતુ આમ થવાથી પણુ જીવન યત્ર બંધ 
પડયું નહિ. છેવટે જ્યારે સોફે સોછં કરનારો પ્ર'ણુ જતો રેલો ત્યારે 
સધળે। જીત્રન વ્યાપાર ખ'ધ પડી ગયે. તેથી સર્વ ૪ને કખુલ 
કરવુ' પડયુ' કે પાણુ એજ કવન વ્યાપારને! મુખ્ય હેતુ છે. અને 
“તેજ સર્વમાં શ્રેઇ છે. 


૧૦ પ્રાણાયામ, 
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પ્રાણ પિણ જવનમાં કેવો સર્વોપરી સ સત્તાવાન છે તે આપ- 
છાથી હવે સ્પટ્ટ રીતે સમજી શકાયુ છે. પ્રાણુ છે ત્યાં સુધી જ 
જવન છે. અને તેથી એ પ્રાણુને પ્રાણાયામના પ્રયોગથી આપણામાં 
સ્થિર કરવો એ અવસ્યનુ' છે. અ'ધકારને દૂર કરવાને અર્થે જેમ 
પ્રકાશની જરૂર છે. અજીણ્‌'ને દૂર કરવાને અર્થ જેમ અપવાસની 
જર્‌ર છે. વ્યાધિ વગેરેતો નાશ કરવા જેમ કુદરતને અનુકુળ યવાતી * 
જરૂર છે. તેમ જવનને વધારવા મારે તેમજ ચિત્તની શુહ્ધિ કરવા 
માટે પ્રાણાયામતી જર્‌ર છે. 
“ મુખ એ મતુષ્ય માત્રતી ઈચ્છાનો વિષય છે. અને જવન હેય 
તોજ સુખ એ સુખ કરનાર છે. જવન વગરતું સુખ એ આપણે શું 
કામનુ'* જવન હોય તો જ આપણે આ સુખ છે અતે આ દુઃખ 
છે એમ નનણી શકોએ છીએ. તેથી જીવન ગજ પરમ ચુખતુ 
સાધન છે. 


મનુષ્યના શરીરમાં રહેલું મન એ તેના આખા શરીરના કાર્ય- 
વાહક રૂપે છે. અને તેથી જ ॥ સમન વ્વ મતુળાળાં જારણળ વષ 
નમાક્ષયૉ ॥ મન એજ મનુષ્યને બધન અને મોક્ષનું કારણુ છે એ 
વચન જ્યાં ત્યાં કહેવામાં આવે છે. મન એ અતિશય ચ'ચળ હે- 
વાથી તેને સ્થિર કરવામાંજ સુખની ગુમ્કળા સમાષલી છે. ઘડીમાં 
ગંહિ અને ધડીમાં ત'હિ એમ ભટકાં મારતુ' મન કે!૪ઇ પણુ દિવસ 
વાસ્તવ સુખને આપનાર નથી. પર્વતમાંથી નીકળતાં ઝરણુમાંથી એક 
આમ વહે અને ખીજીં. તેમ વહે ત્યારે ત્રીજું કોઇ જુદી જ દિશામાં 
નતય તે! તેમાંથી નદી કઇ પણુ દિવસ વહી શકતી નથી. નદીને 
વહેવા માટે સઘળા ઝરણાંએએ ગઠડત્ર થવું જેણએ. મનના સબ- 


૮-2 ૮૦2. 
ચોમવિદ્યા સંબંધના આરભક શાખ્દો. ૧૧ 
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ધમાં તેમજ છે. તેણું પણુ સુખને. માટે અથવા જવનને માટે અડ 
એકજ વિચાર કર્યા કરવા જેઇએ. જ્યારે મન એકજ વિચારની. 
શ્રેણીમાં રાત્રિ દ્વિસ જેડાયલુ' રહે છે ત્યારે જ તે કળ ઉત્પન્ન 
કરી શકે છે. આ ઉપરથી આપણે એટલુ તો સિદ્ધ કરી શકીએ 
તેમ છીએ કે સુખ -૬ઃખનો આધાર મન ઉપર હોવાથી તેને શુભ. 
સ'સ્કાર ગ્રાહી કરવું. 


મનને શુભ સ'સ્કાર ગ્રાહી કરવાતે માટે તથા તેના ઉપર 
પડેલા મલ, વિક્ષેપ અને આવરણુ એ ત્રણુ દોષોને ટાળવાતે માટે 
આપણે પ્રથમ ઉપાય કરવા આવશ્યક છે. મનના એ ત્રણુ દેષે। જેમ 
નિષ્કામ કર્મ, ઉપાસના અને સાનથી દૂર થાય છે.- તેમ નિત્ય નેમિ*- 
તિક શ્રોત સ્માર્ત કર્મો કરવાથી તેમજ પ્રાણાયામ તયા પ્રાણાયા- 
મના અંગભૂત યમ, નિયમ, આસન, ધારણા, ધ્યાન, વગેરેના સાધ- 
નથા પણુ તે દૂર થાય છે અને મન શુભ સસ્કાર ગ્રાહી બને છે. 


પ્રાણાયામ આ પ્રમાણે અપાર લાભને આપનાર હોવાથી તેને 
કેવી રીતે કરવો તેનું સ્વરૂપ શ્રું છ વગેરે બાબતો આપણે હવે 
પછીના પ્રકરણોમાં ચર્યોશુ . 


ર્‌ પ્રાણાયામ. 


મ્કરણુ ૨ જી. 
પ્રાણાયામ એ શ)' છે. તથા તેને ડરવાથી શા લાભ 
ષ્રાોમ થાય છેક 


પ્રાણુના જે આયામ અર્થાત્‌ નિરોધ તે પ્રાણાયામ કહેવાય 
૪.% સામાન્ય રીતે જણાવીએ તો આપશે જે શ્વાસ લેવા મૂકવાની 
'ક્રિયા કરીએ છીએ તેનો નિરોધ કરવો અર્થાત્‌ તેને અસુક અમુક 
સાધનોની ક્રિયા કરીને રોકવી તે પ્રાણાયામ કહેવાય છે. ડુંકમાં 
'આપણા શ્વાસ પ્રશ્ચરોસનું થોડે સમય રોકાણુ ડરવુ' એ પાગાાયામનુ 
સહેલામાં સહેલુ સ્વરૂપ છે. 

અગ્રે વિઘા ભણીને તેના પુરેપુરા સ્વરૂપતે ન સમજનારા 
આધુનિક સ્તત'ત્ર વિચારના મનુષ્યો આ પ્રમાણે પ્રાણાયામતુ સ્વરૂપ 
અત્ર વર્ણુવેલુ' જેઈ તરતજ ભડકી ઉઠશે અને તરતજ ખોલવા 
મડી જશે કે છિટ્ર? છિટ્ટ? કેવુ' હબ'ગ.? (ખોટું ) શ્વાસ લેવા 
મૂકવાની ક્રિયા ઉપર જવનનો સધળોા આધાર છે. જ્યારે તે ક્રિયા 
અધ થાય છે ત્યારે મનુષ્ય મૃત્યુ પામેલો ગણાય છે. અતે આ સ્થળે 
એ શ્વાસને રોકવાનું લખ્યું છે એ શી રીતે ખને શું શ્રાગને રોકીને 
આજે ને આજેજ સ્મશાન ભૂમીમાં જવું છે. આ પ્રકારના તપ્રાણા- 
યામ સ'બ'ધમાં આક્ષેપના ઉદ્ગાર કાઢવા તેએ મડી જરે. પણ 
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સરખાવે।--પ્રાળોવામુસ્તિ ₹યાત ઝાચામસ્તસ્તિરાધનમ્‌ | 
વાળાયામ ૬તિ ર્ચાતો ચોમિનાં યોન લાપ્રનત 1 
પ્રાણુવાયુનું' તામ છે અને તેના નિરેધને આયામ કહે છે. 

અઆ પ્રાણાયામ ચાગીએઓના યોગતું સાધન ગણાય છેઃ. ત'ત્રસાર# 





પ્રાણાયમ એ થું છે. તયા તેને કરવાથી શ્રા લાભ થાય છે. ૧૩- 





બાવા આછેપો કરવામાં તેએ પોતે ન્નતેજ ગભીર ભુલ કરે છે. 
પ્રાણાયામની ક્રિયા મનુષ્યને સ્મશાનભૂમીમાં લઇ જતારી નથી પષુ 
નવજીવનતે આપનારી છે. પ્રાણાયામની ક્રિયા મતુષ્યતે બવનતિના 
ખાડામાં નાંખતાર નથી પણુ ઉન્નતિના રથમાં એસાદી ગમનમાં લઇ 
“તારી છે. પ્રાણાયામની ક્રિયા મનુષ્યના જીવનનો અ'ત આણુતી 
નથી પણુ તેને અજર અમર બનાવે છે. એટલુજ નહિ પરતુ પ્રાણા- 
યામની ક્રિયા મતુષ્યના વિવિધ વ્યાધિ ટાળવામાં, તેને ઉન્નતિનો 
સાચે। માર્ગ બતાવવામાં તેના સસાર ભ્રમણુના માર્ગમાં નેતા થવામાં 
ગએંક સમર્થ માં સમર્થ સાધનભૂત થઈ પડે છે. 

શરીરમાં થતા વ્યાધિની નિરૃત્તિ અર્થે જેમ કુશળ વેલ કટુ 
એ ષધ આપે છે તે લેવાનું શરૂઆતમાં જેમ કઠીન લાગે છે પણુ 
પરિણામે લાભજ થાય છે તેમ આ પ્રાણામામતી ક્રિયા ઉપરથી જર 
કઠીન લાગશે પણુ તેતું પરિણામ માતવજીવનને વધ્રારવામાંજ આવેછે. 

જીવનને વધારનાર સાધન મનુષ્ય માત્ર શેધે છે- કેમકે જીવન 
એટલુ બધું મોંધુ છે કે પ્રસિદ્ધ કરોડાધિપતી શેધ્ધલેર અથવા લ્લોર્ડ 
મેયરતી સંપત્તિ એક બાજુ મકો અતે એક બાજુ જવ્રન મૂછો તો 
અવસ્ય જીવનની બાજીુજ વધવાની દવે આવા અમૂલ્ય જીવતને 
વધારનાર સાધન પ્રાણાયામ સાધવામાં જે કે આરભભમાંજ ઢઠીનતા 
લાગે છે તો તેનાથી આપણે તેતે મૂછી દેવુ એ શોભાસ્તરદ છે ? 
કદાપી નહિ. એમાં તો આપણી કાયરતાજ છે. અને એવી કાયરતા- 
થી ડરનાર મતુષ્ય એ ખરેખરો મતુષ્ય સાને પામ નથી. 


ગમે તેઢલાં વિદ્ આવે ગમે તેઢલી કસોટીના પ્રસંગ ભ્માજે 
તોપણુ જે તેનાથી ડરતો નથી. તેજ મવુષ્ય છે. મહાત્મન્‌ ભર્તૃહુરી- 


૧૪  પ્રાણુામામ. 
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'ન કહેવા પમાણે વિત્તે વૂતઃ પુતરતષિ ઇન્યતાના વિધ્ઠ આવતાં 
"તેનાથી ડરી ન જતાં આગળને આગળ વધવુ' એજ પછ છે. પોતાનું 
ઉત્તમ પ્યેય ચૂકાવવાને માટે સાક્ષાત કોઈ દેવ આવીને આપણને 
ક્રઈધ કહે તોપણુ તેનાથી પોતાના. ધ્યેયને ન ભૂલનાર મતુષ્યના 
કઠંમાં વિજયદેવી હારને પહેરાવે છે. ન 


જમન પ્રસિદ્ધ નર કાઉન્ટ ઝેપલીન જેણે ઈ, સ. ૧૯૧૫ ના 
મહા યુદ્ધમાં આગળ પડતો ભાગ લીધો હતો તેના જીવનચરિત્ર ઉપર 
'દ્રછિ કરતાં તેણું ઉર્ટુન યશ્રે બનાવવામાં પોતાની સર્વ માલ મીલ- 
કતનોા ભોગ આપ્યો હતેો.. છેવટે તેના અપાર પરિશ્રમ જેઈ ખર્લ[- 
નની સરકારે ૧૯૦૮ માં ૨૫૦૦૦ પાઉંડેની મદદ આપી હતીઃ, આ 
મદદથી ઉત્તેજતઃ થઇ તેણે પૂર્વે બનાવતો હતો તેના કરતાં એક સારૂં 
ઉર્યૂન યત્ર તેયાર કર્યું. હજ પણુ દૈવી સત્તા તર૪થી તેની કસોટી 
શૈવાની બાકી હતી તેથી તે નં. ૪ નુ' ઉર્ટૂન યત્ર ચલાવતાં અપ- 
ધ્રાત થવાથી નાશ પામ્યું. આથી તેની નિરાશાતોા પાર રલ નહિ. 
લોકોએ આ તખત તેની સેવાની કદર કરી ૩૦૦૦૦૦૦ પડની મદદ 
આપી. આ મદદને લીધે તેણે વળી પાછુ સુધારા વધારા સાથેતુ' યત્ર 
તૈયાર કર્યું. અને ઉત્તરોત્તર ખીન્ન કરતો ગયે. અને ૧૪૧૫ ના વુહ્ધ- 
માં તે ઉર્ટૂત ય'ત્રો કે જેનાં નામ તેનાં નામ ઉપરથી ઝેપલીન રાખ- 
વામાં આવ્યા હતાં તેનો કમાન્ડર એફ ચીફ થયે. 

રેનેગ્રાદની પ્રસિદ્ધ શોધ કરનાર મહાન નર એડિસનતું નામ 
તા સર્વના નનણુવામાં હશે જ થોડા સમય ઉપર તેતા કારખાનામાં 
' અગ લાગી અને સધળુ' બળી ગચું. આ પ્રમાણે થવાથી તેના મિત્રો 
તેને દીલાસો આપવા આવ્યા, ત્યારે તેણે પ્રસન્ન ચહેરે કહ્યું કે મારે 


પ્રાણાયામ એ શું છે. તથા તેને કરવાથી શ્રા લાભ પ્રામ થાય છે. ૧૫ 


શાવના 'આઇુઇપ૦ પાઇન"અઇ"૧. /“૧૮૭ રૂ ૮0૧ 





જ અ -#જ્ત - ૪ર # «7-૦૦ / ૦ "મ. - .,/#”-#૪--.૦"૧૦૪ ૦- ૯ - -૦૮" “૫ #-પછ”૦.”૦.#૧_/"૫ તમ “૧ .*૨૯/” ૨ / 


દીલાસાની ક'ઈજ જરૂર નથી. જે ગજ્ુ' છે તેનાથી અધિક મેળ- 
વવાને માટે હુ' પૂર્ણ રીતે શક્તિવાન છુ” 'શારા આંત્માનુ” 
સામર્થ્ય કરી મયાદીત નથી. 


પ્રયત્ન ફરવામાં વિધ્ય આવે તે છતાં તેનાથી ન ડરનાર ખીન્ન 
પણુ અનેક વીરપુરૂષાના દછાંત આ સ્થળે આષી શકાય તેમ છે. 
પરંતુ તેની ખાસ આવસ્યકતા ન જણુાવાથી આ.ખેથીજ સ'તોષ 
માની આપણા વિષયને આગળ ચલાવીએ છીએ. 

' વિધ્ર માત્રની સત્તા આપણુા। મન ઉપર છે. પ્રસિદ્ધ કવિ મિલ્ટ 
ને કહું છે કે મતુષ્યનું મન એજ તેના સ્વર્ગ અને નર્કની જગ્યા 
જે. તે પ્રમાણે આપણા આધારભૂત મનને જે આપણે આપણી સત્તા 
નીચે રાખીએ તો પછી આપણુ ઉપર વિધ્લની સત્તા તેને કશે। પણુ 
અમલ ચલાવી શકવાની નથી. પ્રાણાયામની ક્રિયાથી મન આપણી 
સત્તા નીચે આવ્તું હોવાથી તે ક્યા સાર્થક છે. 

આ સ્થળે એક ખુલાસો! કરવાની જરૂર પડૅ છે કે જેમ દરેક 
વસ્તુને ખે બાજા હોય છે તેમ આ પ્રાણાયામની ક્યામાં પણુ છે. 
તેને જે પ્રકારે આચારમાં ઉતારવી જેઇએ તે પકારે આચારમાં ન 
ઉતારવાથી તે લાભને બદલે હાનિ કરે છે. પણુ આમ હોવાથી તે 
ક્રિયા ગેરલાભને કરનારી છે એમ કહેવું જરા પણુ વ્યાજબી નથા. 
સેપ્મલ સાક્ષાત વિષ છે પણુ જે તેને ઓષધ તરીકે શુદ્ધ કર્યા બાદ 
સેને માત્રાના પ્રમાણુમાં ખવડાવવામાં આવે છે તો અમૃત તુલ્ય 
અસર કરે છે. અન્ન એ પોષણુ આપનાર છે છતાં તેને અમિતપણે 
ખાવાથી વિષજ ઉત્પન્ન કેરે છે. આજ પ્રમાણે ષરાણાયામની ક્મિના 
સંબધમ પણુ છે. અને તેથી પ્રાણાયામથી હાનિ થાય છે એમ 


૧૬ રા 
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કહેવાય તેમ નથી. અન્નને પોષણ જપવાતે(જ ગુષુ છે પષ જે 
તેતે વધારે ખાવામાં આવે છે ત્યારેજ ગેરલાભ થાય છે. તેમ પ્રાણુ- 
યામની ક્રિયાથી લાભજ થાય છે પણુ જ્યારે તે બરોબર રીત્તે થ૪ 
શકતી નથી ત્યારેજ લાભને બદલે નુકસાન કરે છે. 


આપણૂં હિત અતે અહિત આપણે જેવુ' સમજછઝે છીશે 
તેનાથી પણુ અધિક આપણુ પૃર્વકાળમાં થઈ ગયેલા ત્રડષિ મુનિએ! 
સમજતા હતા. આપણા ઉપર અપાર અનુગ્રહ દર્શાવીને તેએ। વિદિત 
અવિહિત માર્મોતુ' સ્ફોટન પોતાના ગ્રથોામાં કરી ચયા છે. પાણા- 
યામની ક્રિયા પણુ આપણુને અત્યત જરરની હવાથી તેનુ' સ્કરૂપ 
પણુ તેઓ પોતાના ગ્રથમાં લખી ગયા છે. આ ઉપરથી કહેવાનુ” 
તાત્પ્ષ ગને છે કે આ ક્રિયા આધુનિક સમયમાં નીકળી નથી. પણુ 
પર્‌ા પૂર્ફ્થી ચાલતી આવે છે. અને જે સત્ય હેય છે તે આ- 
ખર પયત ટકી રહે છે. અસત્ય ટકતું નથી તે નિયમ પમાણે આ 
ક્રિયા મનુષ્યને ઉન્નતિ સાધનમાં ઉ*્ચોગની હોવાથી અધાપિ સુધી 
2૪ રહી છે. 

ભગવાન પત'જલીએ પાત'જલ યોગસત્ર યાગુવલકયે યાસુવફકય 
સંહિતા. શ'રે શિવ સ'હિતા. વસિકછએ -ોગવાસિ# વગેરે પુસ્તકો 
પસિદ્દ કર્યા છે તેમ# આ વિદ્યા સંબંધમાં બીન્ન હઠયોગ કદી- 
પિકા ગોરક્ષક શતક, સિદ્ધસિહ્ધાંત પદ્દિ ઇત્યાદિ સંસ્કૃત મથે 
છે. અતે તે સર્વ ઉપરથી એક જ સિદ્ધાંત નીકળે છે કે આ વિદ્યા 
વર્તમાનકાળની નથી પણુ આદિ અનાદિ તથા સત્ય છે તેથી: જ 
તેની સ્થિતિ છે 


આમ છતાં પણુ વર્તમાન સમય તરક જેતાં મનુષ્યને અલ્પ 


પ્રાણાયમ શે શુ ફે તથા તે કસ્ાથી શા લાભ | શ્રાય છે. ૧૭ 








છ ગધા અગાધ શળ નઈ એ. છે. પરતુ તેના સબ'ધમાં તેમા 


. શેટલો વિચાર પણુ નથી કરતા કે અલ્પ સમયતું કૂળ પણુ અલ્પજ 
હોય છે. જેમ કામમાનું' સ્તરૂપ મોડુ' તેમ તેને માટે કરવાને શ્રમ 
પુ મોમ્રે તથાષિ દિલગીરી સાથે જણાવવું પડે છે કે આ બાબત 

 ઉપર્‌ કોઇ ધ્યાત આપતુંજ નથી. તેથી તેમને પ્રળ પષુ મળવું નયી. 


પ્રયત્ન કરવા છતાં અમને ફળ કેમ નથી મળતું એવું માનનાર મનુષ્મ- 


ના અંતઃકરણુમાં હવે બરાબર રીતે સમજાયું હશે કે કળ ન મળવામાં 
રાપ આપશો પાતાનોજ છે. 


પ્રાણાયામતું ખરેખર સ્વરૂપ _ હાલ કાઇ સમજવું નથીઃ 
સ'પ્યા કરેતી વખત માત્ર થોડીવાર નાક. ઝાલીને બેસી રહેવું અતે 
શરીર ઉપર્‌ પાણી છાંટવું એવો પ્રાણાયામનો પ્રકાર આજે ચાલતો 
નેવામાં આવે છે. આ પ્રેકાર્થી કરેલો પ્રાણાયામ ઢ'ગધડા વગરતો 
હોવાથી તે મહાન ॥ૂળને શી રીતે પકટાવી શકે? ન જ 'પટટાવે. 
ગાઃમં હોવા છતાં આપણે. આ પકારના ટરેલા પાણાયામનું મહાન્‌ 
ફળા મળશે તેવી આશ્ચા શાખીએ છીએ તે તદન ખોટીજ છે. બા 
રણમાં બાવળનું ઝાડ વાવી પછી તેના કાંઢા વાગે ત્યારે મિથ્યા 
સંતાપ કરવે। જેમ ઉચિત નથી. કેમકે કાંટાના ભય રાખવાતે હોત 
તો આ બાવળના ઝા'ને વાવવાતું આપણુને મત થાત જ નહિ તેમે 
આ ક્રિયા બરાબર સાધનપૂર્વક કરેલી ન હોવાથી યથાર્થ લાભને 
' પ્રક્ઢાવતી નથી. યયાર્થ લાભને પ્રકટાવતી નથી એટ્લુંજ નહિ પરતુ 
:. ક0૪ કોઈ પ્રસગે. તે લાભને બદલે દાનિને પણુ પ્રકટાવે છે. છદ્દેવાર: 


રક 


છાં જેમ સ્તરભાવથી કડાં હેય છે તેને મીઠા થવાની આરા રાખતી 


ક. ર વ્યર્ય છે. ધોરવું ઝાડ વાવી વમાંથી ચુલ્માબ ઉભરો એવી ' આશા” રા " 


૧૮ પ્રાણાયામ, ક 
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“અવી ન્યર્થ છે, તેમ પ્રાણાયામની " ક્રિયા કશા । પણુ સાધન મ શિવમ 
ગમે તેમ કરી હોય અતે તેનાથી મહાન ફળની આશા રાખી હોય * 
સો તે ખચા વ્યર્થ જ છે. તે આશા આકાશ પુષ્પવત નકામી છે. 


પ્રાણાયામની ક્ષા એ બીજ સાંમાન્ય ક્રિયાના જેવી નથી, પણુ 
એક મોઢામાં મોરી ક્યા છે. તેના સ4રૂપને। ચિતાર વૈખરીધી આ- * 
પવે॥ અશડ્ય છે. આપણી જીવન દોરીને! સધળા આધાર એના ઉપર 
છે. આ વિવ્ાનું જ્ઞાન સંપાદન કરનાર મનુષ્ય પોતાની જીદંગીના ક- 
તવ્યોને બરાબર સમજ શકે છે. 


પ્રાણાયામ એ શ્ચું છે. અર્થાત્‌ પાણાયામ કોને કહેવાય છે. 
સેતી ટુંકી વ્યાખ્યા આ પ્રકરણુને મથાળે આપણે સ્તલ્પમાં સમજાવી 
ગયા છીએ પ્રાણાયામનું આ ડુંકુ સ્તરૂપ છે. આનાથી પણુ અધિક 
તેના સ્વરૂપતે આપણે ચીતરી શકીએ તેમ છીએ તથાપિ આ પુસ્ત- 
કના બીજ હવે પછીના પ્રકરણેો(માં તેમ કરવામાં આવનાર હવાથી 
'ભત્ર તે સબ'ધી વધુ પિષ્ટપષેષણુ કરવું યોગ્ય ગણ્યું નથી. 

પ્રાણાયામ કરવાથી આપણને શું જું લાભં પ્રામ થાય છે તે 
જાયુવું હવે અવશ્યનું છે. દૂધ પીવાથી આ લાભ થાય છે. અગ્નુક 
પાક ખાવાથી પ્રુછિ આવે છે. પ્ત્યાદિ જેમ દરેક વસ્તુના લાભ હોય 
છે તેમ આ પ્રાણાયામના શા લાન્ન છે, તેને ષથમ જણુવા એ આ- 
પણી પ્રથમ પરજ છે. 


દરેક પ્રકારના વ્યાધિએ, જેવા કે તાવ, ઉધરસ, દમ ક્ષય, 
'વીગિરે બીક અતેક વ્યાધિએ ભ પ્રાણાયામૅના સેવતથી નાચ પામે 
છે. એવું એકઃ પણુ દુઃભ નથો, એવો એક પણ્‌ રોમ નયો,- અને 


પ્રાણાયામ એ શું છે. તથા તેને કરવાથી : શા લાભ થાય છે. ૧૪ 
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એવી એકપણુ પ્રતિકૂળતા નથી કે જેતા 'રાણાયામના । સેવનથી ન નાશ 
નહિ યાય. પ્રાણાયામના લાભ અસ'ખ્ય છે, તેને ગણુતા પાર આવે 
“તેમ નથી. 


મનુષ્યે વરાળ ઉપર પોતાનું સ્વામીત્ય મેળવ્યું છે. પાણી ઉપર 


સેળન્યું છે. તેમજ બીજ ગ-મનેક ગમત્કારી વસ્તુગાની શોધ કરી છે. 


પણુ હછ તેણે એક વસ્ત ઉપર પોતાનું સ્તામીત્ત મેળવ્યું નથી અને 
“જ્યાં સુધી તે સામર્થ્ય તેણે મેળવ્યું નથી ત્યાં સુધી તેણે મેળવેલા 
સામર્ય્ય એક અગાધ મહાસામર આગળ એક પાણીના ઘડા સમાન 
છે. અર્થાત્‌ એ સામ્ય એટલું બધું ચઢીયાતું છે કે જેની આગળ 
'આપણેુ મેળવેલા સામર્થ્યની ગણુત્રી પણુ નથી. આ સામર્થ્ય તે 
ઔઓજુ' ક'ઈ નહિ પણુ આપણાં જીવન ઉપર સ્ત્રામીત્ત મેળવવું તે છે. 


૨, માક 


જ્યાં સુંધી એ સામર્થ્ય આપણે મેળવ્યું નથી તાં સુધી આપણે અ્‌- 


“યાર સુધીમાં મેળવેલાં સામર્ય્યો નકામાં છે. કમકે જેમ સ'ધ્યાતો 
રગ થોડે સમય ટકી વીલાઈ જય છે. તેમ આપણાં મેળવેલાં સા- 
મથ્યાને છોડીને આપણાં જીવનને છેડી તરતજ ચાલ્યા જવું પડે છે. 
માટેજ કહુ છે ડે-- 


'દશકે'ધર દુનિયાનો ૨ રાજા, જય વર્તોવ્યો ચારે પાસ; * 
નિજ કેળ બળથી તપ ઝ્રભાવે, ધાવી દીધું કલાસ. : 
આવી શક્તિ હુતી પણુ અતે, જાનકી નાથે હેર્યા પ્રાણુ; 


નિત્ય જીવનની શે તિનાની, અન્ય રોપ સહુ ધુળી સમાન.” ૧ 


ચિત્રકેતુ કરી હતોઃ નર!ધરિપ, ચતુરા જેને એક કરેડ; - 


 શ્ભબ્ય ભોગવ્યા ભગ ભૂપાળે, નિત્ય નિત્ય નવલા હેડે કોડ, - 


રફ ક" ફર પ્રાણાયામ. ૨. ર 
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ત્તે પણુ ; તરૂણી તજી એકદમ, જઈને સુતો છેક  શ્મશ્ાન; * 
' નિત્ય જીવનના નિત્ય ભોગ વીણુ, અન્ય ભોગ સહું ધુળી સમાન.-૨ 
ન'હરાયતું અર્નગળ નાણું, આર્ય ગ્રથ મધ્યે ઇતિહાસ; 
ભર દરિયામાં ભરી દ્રવ્યને, હુંઈય માનતો હર્ષ ઉછ્ઠાસ. 
અ'તે હુર્ખી જમડે ઝાલ્યો, ઝડપ્યો એ રાજનો જાન; 
નિત્ય જીવનના નિત્ય ભોગ વીણુ, અન્ય-ભોગ સહુ ધુળી સમાન. ૩ 
જાકખર કેરી જુએ સાણેખી, હિન્દ દેશના નાથ મહાન; 
સેઠ પાટના રાણા સાથે, કૈ'ક દ્રિવસ ઝીધું ધમશાણુ. 
બાદશાહી તજી એયચે ચાલ્યો, કૂરી ગાદી પ્રતિ ન પર્ચું ધ્યાન; 
નિત્ય જીવન વીણુ બાદશાહી પણુ, અરે ચતુર નર ધુળી સમાન. ૪ 
ઘણું જવુ' છે અન્ય પ્રકારે, મૃત્યુગમન ક'ઈ એર પ્રકાર; 
મનની વાતા રહે મનડામાં, હેડામાં તો હાહાકાર. 
જગ ખાતર પ્રિયજીવન છે, નહિ જીવન ખાતર જગનું લ્હાણુ; 
નિત્ય જીવન વીણુ શું જગત પણુ એક દિવસ છે ધુળી સમાન. પદ 
અન્ય વસ્તુ ફેરો મળે જગતમાં, જીવન ઘઠી ફેરી મળે ન એક; 
મૂલ્ય વસ્તુ એવી મનુજીવન, જેમાં શુભ ગુણુ ભક્તિ વિવેઝ. 
ઝાતિશય ભનમ વન અર્થે, નિસ્પડુ લાગે છે હંજી વિદ્વાન; 
નિત્ય જીવનના સ્પૃહા વિનાની, અન્ય સ્પૃહા સહુ ધુળી સમાન, ૬ 
3*૪ શોધકો રેલ ચલાવે, કે ઉડાવે સંધ વિમાન; 
મીલ એજ ટો ફરી મોટર, રાત્રિ દિવસ રે'છે ગુલતાન. - 
જાણુ ઈચ્છયું આવે ક્યાં મૃત્યુ, વિષમય દિન લાગે નાદાન; 


_ [પ્રાણાયામ એ ચું છે, તથા સેને કરવાથી શા લાબ થાય છે. ૨૧ 








નિત્ય જીવનની શોષ વિનાની, અન્ય શોધ સઉ ધુળી સમાન, છ 
જવું ઘટે છે ઉત્તર દિશમાં, લાગ્યા જાવા દક્ષિણુ લોકં; * 
' “અચળ વસ્તુ પર પ્રેમ કરો નહિ, અચળ વરતુ પ્રિય કરતા ફોક. 
અમ અઆર'ભોા નિત્ય જીવનના, હોજેના હોછે જ્યાં રાન; 
નિત્ય જીવનના આરભ વીણુના, અન્યાઃ ભો ધુળી સમાન. ૮. 
'સલિલવડે સહુ પશુ પ“ખી સહે, વનસ્પતિની હોય હૅયાત; 
“એ જળનો સ'ગ્રહુ કરવાને, પળભર યત્ન કેરે નહિ બ્રાત. 
“લેમજ મતુજીવનરૂપ જળથી, સુખમય ખાન તથા. છે પાન; 
નિત્યજીવન રૂપ જળ વિણુ સર્વે, ખાનપાન છે છુળી સમાન. ૯ 
'ઓજવાવીએ નિત્ય જીવનનાં, પૂણુ પણે કરીએ સદ્ટયત્ન; 
“અમને યાતો અમ શિષ્યોને, પરપરા મળરે ફ્‌ળા રત્ન. 
સદ્કૂળની પ્રાપ્તિને અર્થે, શ્રી હરી થાજે કરૂણાવાન; 

'નિત્ય જીવનના યત્નવિનાના, અન્ય યત્ન સઉ ધુળી સમાન, ૧૦ 
પ્રભુ ભકતો પ્રાર્થો ૨:ઉ પ્રભુને, યાચા નિત્ય જીવનની હેલ; 
જડવાદી જડને કેળવા લ્યો, વહુવોા નિત્ય જીવનની રેલ, * 
“આત્મવારી આત્મામૉ પેખો, ક્યાં છે વિમળ જીવનનાં વાન; 
નિત્ય જીવનના ધ્યાન વિનાનાં, અન્ય ધ્યાન સડુધુળી સમાન; ૧૧. 


આમ હોવાથી સર્જ કોઇ સહજ કબુલ કરરો કે ન્યાં શુધી 
જીવન ઉપર સ્ત્રામીત્ત મેળવાયું નથી ત્યાં સુધી અતયાર સુધીમાં મેળ- 
વેલા સામર્થ્યો માલ વગરનાં છે. અ જીવન સામર્ય્યને મેળવવ એ 


જેર્‌ પ ક 
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આપણી કરેજ છે મ પનો આ સામરથ્યને મેળવવા તયા પો-. % 
તાતા આયુષ્યને લખાવવા પયત્ત કરતા હોય છેજ કોઈ અમુક પ- 
યત્ન કરે છે તો કોઈ અસુર પયત્ન કરે છે. તો પખુ આપણે જ્ેકુ 
છે કે તેમાં તેઓએ પૂરેપૂરી માહિતી મેળવ હેય એમ જણાતું નથી. 

આ જવન સાધર્થ્યને પ્રાસ કરવાને! તથા યોતાના જવનને.. 
જેઇએ તેટલુ લ'બાવવાનો રસ્તો એકજ છે. અને તે પ્રાણાયામ 
છે. આ પ્રાણાયામના સૅવનથી મતુષ્ય પોતાનું આયુષ્ય લ'બાવી શકે 
છે. આ જાણી આશ્ચર્ય થાય છે કે અહે ? પ્રાણાયામનો કેટલે 
બધે અસુલ્ય લાભ. પાણાયામ ઘણા લાભ આપે છે તે તો” આપણે 
“ર્યું હતું પણુ જે લાભની આગળ આ બધ્રા લાભ તુચ્છ છે તેવે 
જવનને દીર્ધ કરવાને। લાભ પણુ પ્રાણાયામમાં રહેલો છે. આ વાત 
જાણી આપણાથ્રી સહસા ખોલાય છે કે પ્રાણાયામની ક્રિયા કર- 
વામાં જે લાભ રહ્યો છે તે ધણો જ મહાન છે. 
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પ્રાણ અને જીવનનો :?બ'ધઃ . ણે 
પ્રાણ એજ જવન છેઃ અને €:વત એજ પ્રાણ છે 
મનુષ્યની છાયા જેમ મવુષખ્યયી જીદી નધં, પણુ તેતી સાથેજ છે. 
તેમ પાણુ એ જવનની સાવે છે અને જીવન એ પ્રાણુની સાથે છે- 
સદ તરક નજર્‌ કરે. અને જીઓ તમને શું જણાય છે? એક- 
નાતું બાળક જન્મે છે ત્યારથી શ્વાસ લેવા મૂકવાના શરૂ કરે છે. 


પણુ અને જવતનો સબધ. ર૩ 
આ ક્રિયા ન્યાં સુધી તેનામાં ચાલેતી હોય ત્યાં સુધી તેનું જવન 
ગણાય છે. આ શ્વાસની ક્યા બધ પડવાથી મરણુ થયું ગણાય છે. 
ટુંકમાં પ્રાણ અને જવનનો એટલે બધો નિકટનો સબધ છે કે 
તેઓથી કોઈ દિવસ પણુ જીદા પડાય તેમ નથી. જેમ એક વર્છુલ- 
ની અદર બીજી વર્વુલ બીનનની અદર ત્રીજા વર્તુલ એમ એ ત- 
ગ્રોત થઇને તે રહેલાં હેય છે. તેમ પાણુ અને જવન એક ખીન્નથી 
ગોતપ્રોત થઈને રહેલાં છે. ગમે તેવા વિચારના ભેદવાળા મનુષ્યને 
પછી આ વાત તો કખુલ કરવીજ પડશે. 


આપણા જતનને ટકાવવા અર્થે આ શ્વાસપ્રશ્ચાસની કિયા 
આપણે કરવીજ પડે છે. આપણે કરવી પડે છે એટલુંજ નહિ પણુ 
પશુ પક્ષીઓ સર્વને તેમજ વિસાને સિદ્ધ કર્યા પમાણે વનસ્પતિને 
પ'ગુ આ ક્રિયા કરવી પડે છે. 


આ શ્રાસ લેવા મૃકવાની ક્રિયા ઉપર જતનશક્તિનો સધળોા 
આધાર હોવાથી તેની ક્રિયા સાધવામાં "આપણે જરાપયુ ગફલત 
અથવા ખેદરકારી રાખવાની નથી આવી ક્યા સાધવામાં જે ગફલત 
રાખે છે તે પોતાના જીવન ઉપર અ'કુશ રાખી શકતે નથી, અને 
મરગુ તેનો ત્રાસ કરી નય છે. 


શ્રાસ જ્યાં સુધી લેવાય છે ત્યાં સુધી મનુષ્યનું જીવન ગણુાય 
છે અને તે બધ પડે છે ત્યારે તે મૃત્યુ પામેલો છે એમ કહેવાય છે 
ત્યારે પૂર્વના ત્ડધિ મુનિએ આ ક્રિયા કરી પોતાના શ્વાસોશ્ચાસની * 
ગતિ રેકી રાખતા તે મરણુ પામેલા જ ગણાવા જેઈ એ. પણુ 
તેમ થયું નથી. તારે અત્ર આમ વિપરીત કેમ ? એ પ્રકારની શમા કે 


ર૨૪ ન પ્રાણાયામ: 
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કેટલાક વાંચકોના મનમાં ઉત્પન્ન થવા પામે તેમ હોવાથી તેતું સમા- 


ધાન આપવું યોગ્ય ગણ્યું છે. 


યોાઃમીલેકો આ પોતાની શ્વાસો'્રાસની ગતિને રોકતા તે અમુક ' 
કિયો કરીને રોકતા. આ સૅકાણું પણુ હમ્મેચને માટે કાયમ રી્‌ખવાનું 


હોતું નથી. પણુ તેમણે ધાર્યા પમાણે એક અથવા ખે દિવસ માટે 
જ હતું. તેએ પોતાની ક્રિયામાં આગળ વધેલા હતા તેથી તેમનાથી 
ધણો લાંખે! વખત સુધી પોતાના શ્વાસને રોકી શકાતો. આ સ્પછી- 
કરણ એટલા માટે કરવામાં આવ્યું છે કે જે મનુષ્યે ધાણાયામ શું 
છે તે જણ્યું નથી. તેતી પાસે કે!ઇ નાક દબાવી પાંચ મીંતી2 બેસી 
રહેવાનું કહે તો તેને મરણુ સમાન લાગે છે. તેવા મતૃષ્યો પોતાની 
અતુભવની કલ્પના પ્રમાણે આ ખે ત્રણુ દ્વિસ શ્વાસ રેકવાની 
ક્યાને એક “ ગપાણક ' ગણી ઇસી કાઢે તેટલા અમેં આ ઉક્કષેખ્મ 
કરવામાં આવ્યે છે. 


થમનુભવથી મતુષ્ય ધણે।1ન્ટ આગળ વધી શકે છે. “ બત્રીશ 
ઠોકર ખાવાથી બત્રીશ લક્ષણા થવાય છે. ” એ કહેવત પણુ એટલા 
માટેજ પડી છે. મનુષ્મ જેમ જેમ સંસારમાં રહે છે તેમ તેને સ- 
સાર્‌માં પડતાં દઃખ સુખનો અનુભવ થાય છે. એક મતૃષ્ય એક 
કામ ધણીજ ઝડપથી કરી શકે છે. ત્યારે ખીજીં અમુક કામ ખબીંન્ને 
મનુષ્ય ધણી ઝડપથી કરી શકે છે. આ જેઈ આપણે ખોલીએ 
છીએ કે ભાધ સઉ સઉનતોા અતુભવ છે. આમ કહી જણાવવાનુ 
તાત્પર્ય એ છે કે “યોગી ' લેકે! ખે ત્રણ અથવા તેથી પણુ વધારે 
દિવસ પોતાની શ્વાસ લેવા મૂકવાની ક્િયાને રો૪ી શકે તે જણી 
આપણે વ્યામાહને વશ થવાનું નથી, પણુ એમ કલ્પના કરવાતી છે 


ન્ન 
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ક તેમાં. તેમને. અતુઅવછે તેથી તેએ આટલા આગળ વધી શડયાછે 
આપણા આરિગ્મતો પાયો પણુ આ શ્વસનવિઘયા ઉપર અ 
વલ'ખીને રહેલે છે. મતુષ્ષ પાણી અને અનાજ વગર કેટલાક દિવસ 
જવી શ્રકે પણુ આ કવા વગર_એક દિવસ પણુ જવી શ્રકતો નથી 
'છુવાતી આપણુને ઘણીજ જરર છે. આ હવા આપણે આપણી ના- 
સિકા દાર લઇએ છીએ. આ શ્ચાસ લેવા મૃકવાની જે ક્રિયા કર- 
“વામાં આવે છે તે શ્વાસપ્રશ્ચાસની ક્રિયા ' કહેવાય છે. 


આ શ્વાસપ્રશ્રાસતી ક્રિયા ઉપર આપણે સપૃણું પકારે ધ્યાન 
“આપી તેને જે પંકારથી કરવી જેધએ તે ષકારથી કરીએ છીએ 
«યારે મત એ પાણતી સાથે સયુક્ત દશામાં રહેલું હોવાથી મન 
“ઉપર પણુ આપણે નિગ્રહ કરી શટીએ છીગએ. મન ઉપર નિગ્રક 
થવાથી મોહ, લોભ, કામ કોધ આદિ દછ રિપુએ જે આપણાં તનુ 
મદિર્માં, વાસ કરોને રહેલા હેય છે તે ત્યાંથી 'આપોઆપ ભાગી 

છે. પ્રાણુનાો નિરોધ મનને! નિરોધ કરવાને પણુ શક્તિવાન છે 
તે વાતન? ખાત્રી એ ૬ણ શ્પિએનો આવિષ્કાર અ!પણામાંથી નારા 
પામવાથી આ સ્થળે તરતજ થાય છે. 

જે લવા શ્વાસમાં લેવામાં આવે છે તેમાં એકસીનન, હાઇ- 
'ડ[જન, અને નાઇટાજન, નામના ત્રણુ પદાથ આવે છે. પશ્રિમના 
વિદ્યાના પણુ આ વાત નિર્વેદવાદ રીતે કબુલ કરે છે. આપણાં ત્રડળિ 
'સુનિએ આ ત્રણુ પદાર્થ ઉપર એક ચોથે! પદાર્થ પણુ મ્રહણુ કરા- 
નભી હવામાં આવે છે એમ સ્વીકારે છે. આ પદાર્થથી રક્તાભિષગુની 
“શુદ્ધિ થવા ઉપરાંત જીવન અતે પ્રાણુનત્તનું રક્ષણ થાય છે.. અને 
'સાનત'તુએ પોષાય છે. 


પ દ છિ ણાવાનિ: 

આ | પ્રમાણે બહારથી ગ્રડગુ કરવામાં વતી હુવા શુદ્ધરૂપમાં 
આપણા શરીરમાં શ્વાસ લેવાની ક્રિયા દાર પ્રવેશે છે. તેની તેજ” 
હવા પુતઃ આપણે જ્યારે શ્વાસ મૂકવાની ક્રિયા કરીએ છીએ ત્યારે 
અશુદ્ધ રૂપમાં બહાર નીકળે છે. આ'અરુહ્દ હવા પુત. નવી હુવા. 
સાથે મળી નનય છે ત્યારે તેમાં રહેલા અશુહ્નાના પમાણુ દૂર થાય. 
છે. ખુલ્લી હવા મેળવવાને માટે ધરતાં બારી ખારણાં ખુલ્લાં રાખ- 
વાની જરૂર કેટલી બધી છે તે આ ઉપરથી આપણુને સમનય છે 
કેમકે જે બારીબારણા ખ'ધ હૈય અને આપણે ઘરનાં એક એર- 
ડામાં ખેઠા હોઇએ ત્યાં આપણી શ્વાસ લેવા મૂકવાની ક્રિયાવડે હવા. 
અશુદ્ધ કમે ક્રમે થતી નનય છે. એરડામાં થોડી સારી હવા હોય 
અને તેને આપણે શ્વાસ મૃફવાની ક્રિયા કરતી વખત અશુ&્ડ કરતા. 
જઇએ છીએ તેથી તે એરડાની દવામાં ક્રમે કમે શદ્દતાતા પમાણે 
ઘટવા માંડે છે. 


આ પ્રકરણુને મથાળે ટાંકેલા વિષય કરતાં આપણે ધણાજ આડે 
માર્ગે ઉતરી ગયા છીએ. આ પ્રકરણને! ઉદ્દેશ ધાણુ અને જીવનને: 
શે! સબ'ધ છે તે બતાવવાનેજ છે, તે આપણે શર્વાતમાંજ બતાવી' 
ગયા છીએ તેથી હવાની આપણને કેટલી બધી જરર છે તે તથા 
ખીજી આ સબંધને લગતા કેટલીક બાબતો આ પ્રટર્ણુથાં વર્ણુવીઃ 
અતાવાનું સાહસ કર્યું છે તે હ્ન્નવ્ય છે. 


પ્રાણુ અને જીવનને પરસ્પર અત્ય'ત નિકટના સ'બ ધ છેોવાથી. 
ઢુ'કમાં કહીયે તો જીવન એજ પ્રાણુ અને પ્રાણ એજ જવન હોવાથી . 
તે બન્ને ઉપર એક્યતા શી રીતે સ્થાપવી એવે પશ્ન આપામુને આ: 


4 પ્રાણાયામથી જીવનની ૨હ્દિ શી રીતે થઇ શકે છે. ૨૭* 


પિ 
0 ગી હા. ત તર ડર તરસ. દદ તદદાતરોટ 4 0દરાદેટીત (દેસ, 9 "૧. ઈતતઈ”શ ક-0૨૬૪૮”"૧૪,-૨૧..૦૧૯,૮૫ મમ. ૧૫૦ ઈ ખાજા સતા” છ. &/"૨. મમતા મનુ તજતજર”મશ્ન# ર પહ સહ તાદતાર સરો ઇડ! 


સ્થળે ઉત્પન્ન થાય છે. અને તેનું સમાધાન સહજમાં અપાય તેમ છે- 
કે આ એકયતા સ્થાપવાને એકજ સાધનની જરૂર છે. અને તે સાધન. 
અન્ય નહિ પણુ પ્રાષાચાસજ છે. 


- કાહા 
પ્રકરણુ ૪ થુ. 


પ્રાણાયામથી જીવનની વૃદ્ધિ શી રીતે થઇ શકે છે? 
પ્રાણાયામનું સેવન કરવાથી મતુષ્ય પોતાના આયુષ્યને ધારૈ' 
તેટલું વધારી શકે છે. પૂર્વના ત્રષિ મુનિએ લાંખુ આયુષ્ય ભોગવત! _ 
હતા એ આપણા શાસ્ત્રના ત્રથ ઉપરથી આપણે સાંભળીએ છીએ-- 
વિશ્વામિત્ર ત્કષિએ સાઠ હન્નર વર્ષ સુધી તપ કર્યું હતું. વસિઇ ત્રડ- 
વિએ આટલા હનર વર્ષ તપ કર્યું હતું. ધત્યાદિ દછાતો આપણુ. 
રાસના ગ્ર'થમાંથી પુષ્કળ મળી આવે તેમ છે. આ લાંખુ આયુષ્ય. 
ભોગવવાનું કારણુ તેએ। પાણુાયામતુ' સેવન ફરત! હતા તેજ ઉંતું. 
પ્રાણાયામથી આયુષ્યની #દ્િ થઈ શકે છે, તે જનણીને આ- 
શ્ર્યચક્તિ થશે નહિ તેમજ આ ગપછે એમ ગખશે। નહિ. પ્રાણા--- 
યામથી આયુષ્યની ₹#દ્દિ અવસ્ય થઇ શકે છે જ. તેમાં જરા પણુ 
સ'શય પ્રકટાવવઃને। હોતો નથી. વિગેચન કરી આપણે આ વાતને. 
સ્પછ કરીએ 
મતુષ્યના કર્મ પ્રમાણે પરમેશ્વર મતુષ્યનું આયુષ્ય મૂકે છે દદ્ટાંત 
તરીકે વાસુદેવ નામનો એક મતુષ્ય છે તેના કર્મ પ્રમાણે પરમેશ્રરે 
તેતે ૫૦ વર્ષનુ' આયુષ્ય આપ્યું છે. અને શ્રીધર નામનો એક ખીન્ને * 


સટ ક પ્રાણાયામ. 





“મતુષ્ય છે તેને કર્મ પ્રમાણું પપ વર્ષનું આયુષ્ય આપ્યું છે. હવે વા- 
'સુદેવ પ૦ વર્ષને બદલે ૪૮ વર્ષ જીવે છે. અર્થાત્‌ તે ખે વષ 
'એણછું જીવે છે. અને થીધર પપ ને બદલે ૫૭ વર્ષ જીવે છે. અ ' 
“પમાણે થવાનું કારણુ શું પરમેશ્વર એકને ૫૦ વર્ષતું આયુષ્ય આપે 
“તે ૪૮) વર્ષ છીવે અને બીજને ૫૫ વર્ષનું" આયુષ્ય આપે તે પ૭ . 


'વર્ષ જીવે આ પ્રમાશે ભેદ શાથી પડયે। તેનું કારણુ જષુાવો ! ઉત્તર 
'ધણા!જ સરળ છે. 


પરમેશ્વર મવતુષ્યના કર્મ પ્રમાણે મનુષ્યને આયુષ્ય આપે છે- 
ન્સેઓ કર્મ સિવાય કે!ઇતે કઈ વધારે એણું આયુષ્ય આપતા નથા. 
કેટલાક ભકતોને આપે છે તે પણુ તેમના ભકિતરૂપી કર્મથી આપે છે. 
કર્મના નિયમને અતુસરી પરમેશ્વરે તે બનેને ૫૦ અને પપ વર્ષનું 
“આયુષ્ય આપ્યું હતું તેમાં વાસુદેવે અવિહિત કર્મો કયી તેથી તેનું 
“આયુષ્ય ઘટયું, અતે શ્રીધરના વિદિત કર્મથી તેનું વધ્યું. 

આ મનુષ્યે આઢલા વર્ષ આયુષ્ય ભેગવ્યું એવું જે કહેવામાં 
આવે છે તે શું છે અર્થાત્‌ આયુષ્ય એટલે જું ? આયુષ્ય એટલે શ્વાસ 
'શેવા મૂકવાની ક્રિયા. એક મનુષ્યે ૫૦) વર્ષ આયુષ્ય ભોગવ્યું એટલે 
-તેૈશે ૫૦) વર્ષ બાસ લેવા મૂકવાની ક્રિયા કરી. શ્રાસ લેવા મૃકવાની . 
'ક્રિયા કરવી તેનેજ આયુષ્ય ભોગવવું એમ કહીએ તે તે લેશ માત્ર 
“પણુ ખોડું નથી. કેમકે જ્યારે એ ક્રિયા અટકે છે તારે મરણુ થયલું 
ગણાય છે, તેથી આપણે આયુષ્યની સરળતા ખાતર વ્યાખ્યા બાંધીએ 
જુ આયુષ્ય એટ્લે શ્વાસ લેવા મૂકવાની ક્રિયા તો તે ખોટું નહિ ગણાય. 

વાસુદેવ નામના મનુષ્યને દરરોજના ૨૧%૦૦ શ્વાસના હિસા- 
“બથી ૫૦ વર્ષનું આયુષ્ય આપ્યું છે. વાસુદેવ હવે આ શ્વાસને પ્રા- 
હગાયામના પ્રયોગથી ધતિદીન થોડા ધોડા બચાવે તો તે પોતાનુ . 


પ્રાણાયામથી જવનની શૃહદ્િશી રીતે થઈ શકે છે. ૨૪ 


મમ ₹ 0 પથર/૦ર. ૦૫/૦૨, 








/૧૧૦૧૫૫.-૨/૫૮૫,# 





આયુષ્ય કેટલુ' વધારી થકે એ સ્પછ રીતે સર્જ ક્રાણ્તે સમનજય તેમ 
છે. દરરોજ એ અમુક સમય શ્વાસને રોકતા હેય છે તો તે રોકેલા. 
શ્વાસ તેતે પાછળથી કામ *ાવે છે. ' 
 . આયુષ્યની ૧હ્ધિ પ્રાણાયામથી થઇ શકે એ આપણે સિદ્ધ કર્યુ. 
હવે. કેટલો! સમય પ્રાણાયામ કરવાથી કેટ્લુ' આયુષ્ય વધે છે તે સ'- 
અધી વિચાર કરીક્યું. 

એક દિવસ અને રાત્રીના ૨૪) કલાકમાં એક મનુષ્યના ધારેદ 
કે ૨૦,૫૦૦ શ્વાસ લેવાતા મૂકાતા હોય હવે આ શ્વાસ લેવા -મૂકવા- 
ની ક્રિયા એજ આપણું જવન હોવાથી તેને આપણે પ્રાણાયામના' 
પ્રયોગદ્દારા અટકાવી રાખીએ તો તેટલે સમય અર્યાત્‌ આપશે જે-- 
ટલે સમય પ્રાણીને રેકી રાખ્યો હેય તેટલો સમય આપણા શરી-- 
રમાં શ્વાસ પ્રશ્ચાસતી ક્રિયા નહિ ચાલેલી હોવાથી આયુષ્ય વધે એ. - 
દેખીવુંજ છે. વધારે સરળ રીતે સમજ પડે તે અર્થે લખવાની જરૂર 
પડે છે કે એક મતુષ્યને એક મીનીટમાં ૧૫ શ્વાસ ષશ્રાસ થાય છે.. 
હવે જો તે એક મીનીટ પ્રાણાયામથી શ્વાસને રોકી રાખે તે! તેના- 
૧૫ શ્વાસ જેટલુ' તેનુ' આયુષ્ય વધે છે. 

પ્રાણાયામની વિલાનુ' સાન સ'પાદન કરવાની દરેક મનુષ્યને. 
શાથી અગત્ય છે તે આ ઉપરથી આપણને સમનનય છેઃ - 

પ્રાણાયામના પ્રયોગથી _ આયુષ્યની રહિ થઈ રકે છે એવું 
આપણે આ પ્રકરણુમાં સિદ્ધ કર્યું છે. પણુ અત્ર કેટલાક યોમ વિનુ” 
ધુરેપુરૂં સાન ન મેળવનાર મનુષ્ય તરદ્થી શ'કા થવા સ'ભવે છે વૈમી : 
. તે શકા તથા તેતુ' સમાધાન આપી આ પકરણુની સમાપિ કરીું.. 


_-. સોકસીજન એ આપણા જીવનને વધારનાર છે. અને કારમે।-- જ 


૨૦ પ્રાણાયામ. * 


* લખાઇ ભસઇ'ધાઇ/"૧?'૧૪ઈ૫૪૬#* 


“નીક એસીડ ગ્યાસથી ખાપણું જીવન ટુંક થાય છ. અનેક ડોક્ટર 
જ વાત માને છે. હુવે આ પ્રાણાયામની ક્રિયા કરવામાં શુખ્યત્વે 
'કેરીને ષાણુવાયુનું' આપણે જેટલો સમય તે ક્રિયા કરીશું તેટલે સ- 
શય રેકાણુ થવાનું. અને આ રેકાણુ થવાથી બીજો શ્વાસ અને 
“તેનાવડે ગ્રહણુ કરાતી હવા એઆકસીજન લઈ શકાવાની નહિ. અને 
કારખોનીક એસીથ્નુ' પમાણ વધવાતુ' તેથી આપણાં શરીરને લાભને 
'અદલે હાનિ થવાની. આમ હેવાથી પ્રાણાયામતી ક્રિયા લાભ આપ- 
 ન્નાર નથી પણુ વાસ્તવીક રીતે તુક્સાન કરનાર છે.” 

આ પ્રકારર્ની શ'કા તેએ પ્રાણાયામનુ' સેવન કરનાર મતુષ્યતા 
“આગળ કરે છે અને તેમાં પોતે તે ક્રિયા નથી કરતા તેથી ખુદ્ધિ- 
"શાળી છે અને તેને કરનાર મૂર્ખ છે એવું સિદ્ધ કરવાનો પયતન કરે 
“છે, તથાપિ આ પ્રમાણે કરવામાં તેએ ભય'કર બે ભુલે! કરે છે. 
એક તો પોતે પધાણાયામ જેવી ઉત્તમ વિદ્યાને એક ઢૉંગ સમાન 
માને છે અને ખીજ તેનાથી પણુ મોટી જઞુલ એ છે કે તેએ નનતે 
“તો આ ક્યાને ૨ાધતા નથી પરતુ જેએ સાધે છે તેને પણુ તેએ 
પોતાને હિતપ્રદ! ઉપદેશ આપી અટકાવે છે. 


આપણાં આર્યકડષિ મુનિએ પ્રાણુને શક્તિર્પે સ્વીકારે છે. 
'$વે તેના સબ'ધગમાં આવતાં અર્થાત્‌ પ્રાણાયામતું સેવન કરતાં આ- 
પણું એ શક્તિતત્નાં પરિચયમાં આવીચે છીયે. અને તેનાયી આપ- 
જુને લાભ થાય છ. પ્રાણાયામની ક્યાદારા એ તત્ના સ'બ'ધમાં 
આવવાથી આપણા શરીરમાં રહેલા લોહીના એકેએક અણુમાં શહિ 
થાય છે. અને ડેદ્સાં બળવાન થાય છે. લોહીમાં શુદ્િ થવાથી અને 
રૈષ્સાં બળવાળાં થવાથી આપણું શરીર સપૂર્ણ્‌ આરેગ્યવાન્‌ બનેછે 
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ઉ. તારે 661% ક સાતા 


આ પ્રમાણે આપણાં ત્રધિ મુનિ 1એનુ' માનવું છે એટલું” 
નહિ પણુ હવે પશ્રિમના વિદાનેો' પણુ આ વાતતે સતયરૂપે માનતા 
ચયા છે. નીચેના વિવેચનથી તે અધિક સ્પદટ થશે. 





શેતફ્રેન્સિસ્કા,' નામના માસિકપત્રમાં ડૉક્ટર આબ્મર્ટ 
જે એટ્િન્ગે પોતાની શેધખેોળના પરિણામમાં નહેર કયું છે 
જે રૂધીરનાં શુદ્ધિ કેવળ એડસીજન વડેજ થાય છે એ માનવું 
સાચુ' નથા કેમકે એકલા એ!કસીજન વેજ તેનો શુટ્દિ થતી 
નથી પણ્‌ આપણા શરીરમાં એક વિઘદ્યુતરફિત રહેલી છે તેનાથી આ 
શુદ્ધિ સધાય છે. તે આગળ વધતાં જણાવે છે કે ફેદ્સામાં' ઠવા 
ગ્રહણુ ટરનાર પુટ ( 41? 3બોક ) ની ચામડીમાં થઇને એકસી- 
જત વાયુ લે[હીમાં પેવેશતો નથી. અને લોહીમાંથી કાર્જત નીકળતો 
નથી પણુ આ સેલ્સમાં થઈ નીકળે છે. ફ્ેધ્સામાં જે શ્રાસ લેવા મૂ: 
કવાની ક્યા ચાલે છે તે વિદ્યુતમય છે; 


ડૉક્ટર એટકિન્સ બીજાં એ કહે છે કે આપણા શરીરમાં જે 
એ[કસીજન તત છે તે જે આહાર અને જળ આપણે ગ્રહણુ કરીએ 
તેમાંથી આપણુને પ્રાત થાય છે અને રૂધિરમાં પ્રવેશવાને તે યોગ્ય 
થાય તે પૂર્વે પચ્તક્િાવડે તેની વિશહધિ થવાની અત્યત અગત્ય હેમ : 
છે. તેમા કહૈ છે કે શ્રસતક્ષિા સમયે હવા લેનાર પુટમાં જે રાસા- 
યણિક કિયા ચાલે છે તે વડૅ હવામાં રહેલા આકસીજનનોા અમુક ભાગ 
ઉપયોગમાં લેવાય છે અને આ ક્રિયાથી ઉત્પન્ન યયેલે! કચરા કારબન. 
ડાયોકસા! રપે બહારનીકળી જય છે. તેમણે આ 0 કેટલાક 
પ્રવોગ કરી દર્શાવી આપ્યું છે કે વીજળીવડે અશુહદ્દ લોહીને પેરી 
નસે।માં વહેતા ર્ધિરના જેવાજ વર્ણુનું શુદ કરી શકય છે. . : 


૩ર ર ક _ પાયુણામ.. 
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આ મા પ્રમાશે હોવાથી “આપણે પ્રાણૂયામનું ુ સેવન કરીએ તતા તેજી 
કારબોનીક એસીડનુ' રોકાયુ “થાય તેથી લાભને બદલે હાનિ થાષ એ 
માનવુ' કેઇ રીતે વ્યાજબી નથી..વળી આ સાથે એક મદહતવતી 
 આખબત યાદ બવે છે- અતે તે નીચે પ્રમાણે છે. પ્રાણાયામ કરવાતે. 
સમય ધણ્‌' કરી સહારમાં ધાતઃકાળે રાખવા યોગ્ય છે. એમ કહે- 
વામાં આવ્યુ છે તેને હેત્તુ એ છે કે પ્રાતઃકાળે આપણે સતાન રી।- 
ચાદ્થી પરવારી શુદ્ધ થઇ બેઠા હોઇએ તે વખત આપણા શરીરમાં 
કારબોનનું વમાણુ ઘભુ' એષછું હેય છે. અને તે વખતમાં સ'ધ્યા 
તથા..પ્રાણાયામ "કરવાથી કારબોનની તુકસાનકારડ સર આપણુને 
થતી નથી. ક 

જમ નદીમાં ભરતી આવતાં તેમાં એકદમ પાણી વધી જાય 
છે. અને તે અમુક સમય સુધી રહૈ છે તેમ આ પ્રાષ્માયામની ક્રિ 
કરવાથી પુ આપણુ! શરીરમાં બળની તથા જીવનની *૬હ્િ યાય. 
છે. અતે આપણે પ્રાણાયાંમ જેટલા પ્રમાણુમાં કયે. હોય છે તેટલા 
પમાણમાં તે થિ ટકી રહું છે- 


થાતાાન્ટાઇઇટવ-વઇત 


પ્રકરણુ પ મુ. 








જ્રાણાયામ સ'બ'ધી પશ્ચિમના વિઠ્ઠાનના મતો. 
| ' પ્રાણાયામની વિદ્ાનુ' સાન પ્રામ કરવુ' એ મતુષ્યને ધણુ અચ” 
ગયનુ' છે અતે. તેથી તેતે સાધવા આપણુ પ્રાચિનત્રયષિ મુતિએઓ 
ઉપદેશ કરી ગયા છે. એ આપણે આગળ સિદ્ધ કરેલુ' હોવાથી આ 
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પ્રાણાયામ સબધી પશ્ચિમના વિદાનના મતે. ૩૩ 


રાતિ 





સ્થળે આંપણે પશ્ચિમના વિદ્દાન મતુષ્યના આ સબ'ધમાં શાશા મત 
છે તેતુ' વિવેચત કરીરું. થઃએસે[રીકલ સેકસાયટીના પ્રસિદ્ધ વિદ્ાત 
મી૦ ઊડબીટર પોતાના “ પ્રાણુએર વાધ્ટાલીટી ' નામૃના પુસ્તકમાં 
લખે છે કે. ક નય 

મહાત્મા છસસ ક્રાઇસ્ટ એક જગ્યાએ ખોલ્યા હતા કે ધ્ઘરના 
ધામની ખોળ કરો, અને તેતા સદ્ત્તનને જગો. પણુ આ નાણુવાને 
માટે પ્રથમ તમે તમારા શરીરને સુધારો. તેમજ ખુદ ભગવાનનું 
વચન છે કે નિર્વાણુપદના માર્ગ ઉપર ચાલવા માટે પ્રથમ સપૂર્ણુ 
આરોગ્યની જરૂર છે. આ ખંતે સમર્થ મહાત્માના કયન ઉપરથી 
આપણે એક બોધ ગ્રહણુ કરી શકીએ તેમ છીએ અતે તે એજ છે 
કૅ સર્વોત્તમપદ્ની પ્રાપ્તિને અથે પ્રથમ આપણુ આપણા શરીરતે 
સુધારવુ' નનેધએ. 

શરીરને સુધારવાના ઘણાં સાધનો છે પગ મુખ્ય સાધન તરીકે 
તેમાં આપણું વિદ્યુતમય સામર્થ્ય ભરવું તે છે. આ આપણું શરીર 
વિદ્ુતમય કિરણેથીજ ખનેલુ' છે. પંચમહાભુત, પથ, પાણી, આકાશ 
યીગેરે તેના પદાર્થો છે. અને તે પ્રતેકમાં વિજળી રહેલી છે. આ 
વિદ્ુતમય સામર્થ્ય દરેક મનુષ્યમાં હોય છે જ. કોઇમાં યે'ડું' તો 
કોઈમાં વધારે આ પ્રમાણે દરેક વ્યક્તિમાં તેતે પ્રકાશ પડેલો હેય 
છે. આ પકાશ જેટલા પ્રમાણુમાં આપણામાં હેય છે તેટલા ષમા- 
ણુમાં આપણુને બળ એ જસ ઇત્યાદિ પ્રાતત હોય છે. મહા પુરૂષમાં 
દિવ્ય એજસ હોય છે અતે આપણે તેમનાથી ટૂર ખેઠા હોઇએ 
છીએ પણુ તેમતા એજસના ધભાવથી આપણે અ'ન્‍ઈ જઇએ છીએ 
તેનું કારણુ પણુ તેમનામાં આ વિદ્યુતમય સામર્થ્યનો ધણે(જ અવિ- 





૩૪” ગાણાયામ* 


ક ભમ. શ. ઇન ઝઝાવારનાતાકતમડીઃ, 


ષ્કાર થએલો હેય છે તેજ છે. આ સામર્થ્યનેો તેમનામાં આવિષ્કાર 
થએેલ હેપ્વાથીજ તેમના આશ્રમમાં આવતા વાધ, સિંહ. વીગેરે 
હિ'સક પ્રાણીએ તેમને જરા પણુ ધન્નિ કરતાં નથી અને પોતાના 
હિસ'ક સ્વભાવને ત્યજી દે છે. 

આરૅૉગ્યને પ્રામ કરવાને માટે આ સામર્થ્પમાં જહિ કરવાતી 
જરૂર છે એ આપણે સિદ્ધ કર્યું” હવે તે શી રીતે મેળવી શકાય તેમ. ' 
છે તે આપણું નણુવાને પ્રયત્ન કરીએ તો તે અયોગ્ય નથીજ. 


મારી ખાત્રી થઈ છે કે આ વિદ્યુતમય સામર્થ્યને પ્રામ કર- 
વાના દરેક સધને।માં એક મોટું સાધન પ્રાણાયામ છે. પ્રાણાયામના 
સેવનથા આ સામથ્યંમા આશ્ચર્યકારક રીતે શહિ થએલો ન્ેવામાં 
આવે છે. કેમકે પ્રાણુ અને વિઘૃત બનેને નીકટનો સ'બ'ધ છે અથવા 
તેનાથી આગળ ચાલતાં જણાવીએ તો તે બ'તે એક રૂ૫ છે. અતે 
તેથી જે તમારે તમારા રારીરને સપૂર્યું આરેગ્યવાન્‌ ખનાવવું હેય, 
તેતે એજસવાછું કરવું હોય, તથા અતે પરમાત્માના પરમધામને 
જાણુવુ' અને પ્રા્ત કરવુ' હોય તે। સધળા પ્રયત્ન છે!ડીને એક પ્રાણા- 
ચામતુ સેવન કરે. યોગરાસ્ત્ર નામના પુસ્તકમાં એક સ્થળે લખ- 
વામાં આવ્યું છે કે. 
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પ્રાણાયામ સબધી પશ્ચિમના વિદાનન॥ મતો. ૩૫ 


સાલિક ભાશોબક,. ૧૦૫૦ ફૌનનજ-તભમતઈમિમૂુઇ'. ૭ કાઈુઇ'બાણનક - ##૧. 


810 1156 80૫07૦0010 331188  1ભો 15 લળ કાલે- 
'€07015થ&8111૪.* ” 








--19% 5748. 

ભાવાર્થ અરે એ ભુલેકના મનુષ્યો તમે તમારા સુખતે માટે 
પ્રાણાયામ અને શ્વરસનવિદ્યાકલાતું તાન સ'પાદન કરતાં શીખે. શ્ર- 
'સનવિલ્ાનું સાન બરોબર જાણે. તથા તેતે નિયમિત કરવાનો ખતથો 
અભ્યાસ કરે।. પ્રાણુ ઉપર કાખુ મેળવવાથી વ્યવહાર અને પરમાર્થના 
'એહિક અને આસુષ્મિક સુખો પ્રાસ થાય છે અને તે દારા શરીરતું 
'આરેોગ્ય તયા તેના ઉપર ક મેળવી શકાય છે. અને તે દારા પર્‌- 
ગાન'દતી પ્રાપ્તિ થઈ શકે છે 

“-ચોગશાજ્ર* 


સર વીલીયમ કુકસ, સર એઉલીવર લેોજ- ડૉકટર લાયોનેલ 
'એસ ખીલ, વાગેરે બીજ પ્રસિ પાશ્રાત્ત વિદ્યાનો આ પાણા- 
યામની વિદ્યા સંબધી ઘણી માનની દૃછિથી જાએ છે અને તેનાથી 
મળતા લાભને પોતે સ્વાતુભવની ક્રિયા કરી જનસમુ&ની ઉપયોગીતા 
અથે” પ્રકટ કરે છે. પણુ તે સર્જનું વર્ણન કરવા જતાં ઘણે વિસ્તાર 
થઈ નય તેમ હોવાથી પ્રોફેસર ગેટ્રસના આ સબ'ધમાં શું વિચાર 
“છે તે અલ્પમાં જણાવી આ પ્રકરણુની સમાખિ કરીશું. 


“ આપણે જે વિચાર કરીએ છીએ તેની અસર શ્બાપણાં રારીર અને 
સન ઉપર્‌ થાય છે તે હવે સારી રીતે સિદ્ધ થએકુ' હોવાથી મનુષ્યે પાતાના 
વિચારને શુદ્ધ કરવાને કે!ઇ પણુ સત્કિચા વયે દિવસમાં અમુક ટાઈમે કર- 
વાની અત્ય'ત જરૂર છે. અને મને સમનય છે કે આયેત્રષિ મુનિઆએ અ 
“ઉદેશને લક્ષમાં રાખીનેજ સયા અને પા સ્થાપના ઠરી હોન 


૩% બાણુયામ. 


મ સાધ 2) ડી ડો ત. ત. ત કો તી તય તલી લ તીાથિરરરીસા0રારિટદસારટાીસિઃરીટારીટારીદ ોદારોરી  'શ”પા૧”૧૦૯૭”પ૪૦'પ૯”૧૫,/” ૧૫૦૪ પ૮ પ#૧ઈ-૧૯૪ ૫-# ૫-૦ પે/* ૧. /%,/' પ. # પ૪” ૧૪. 


પાણુપ્યાંમની ઠિંચા ડરતી વખત આપણુ મન એકાગ થઇ તે વિષયમાંજ” 
નેડાતું હોવાથી તેને સારા વિચારો સ્જુરી રાકે છે. અને આમ હોવાથી પ્રાણા- 
યામની ઠયા મનુષ્યને અત્યત જરૂરતી છે. 








પ્રકરણુ ૬ ડુ. 
પ્રાણ સબ'ધી અધિક ભાહિલી. 


આપણે જે શ્ષાસ પ્રશ્વાસ લઇએ છીએ અર્થાત્‌ શ્વાસ લેવા 
મૃકવાતી ક્રિયા કરીએ છીએ. તેતુ' અજ્રુક સમય સુધી સાધનોદારા 
રોકાણુ કરવું એ પ્રામ્ાયામતુ પ્રથમતું ખાલ્રસ્વરૂપ છે અને તેનુ 
વર્ણન આપણું આ પુસ્તકના પ્રાણાયામ એ શુ' છે એ નામતા 
ખીનન પ્રકરણમાં કરી ગયા છીએ. તેજ વખત આપણે જણાવ્યું હતું. 
કે આ સબધી વધુ હકીકત આગળ ઉપર ડહેવાશે તેથી આજે આ 
પ્રકરણુમાં તે માહિતી આપવાને! યોગ જઆપણુને પ્રામ થયો છે. 


મતુષ્ય શરીર એક ચમતકારિક યત્ર છે તે વાત અમે ડખુલ 
ડરીચે છીએ, પરતુ કેઈ માનવ કૃત યત્ર જેવુ' તે નથી. “ 11 18 
ક ક 100111૪, ક 1૦૪ડા1ટ, 8017 40] પકદાંળઇ, 
દરક 10800110 ૪૦૪૦110૦તે 017 ૪11 [0૦૪૦ ધત 11101-“' 
116૦009. ” મતુષ્ય શરીર સ'કલ્પમળ અને ખુદ્દિના અમલ નીચે 
પોતાની મેળે ચાલતું, પોતઃતી મેળે ગોડવાતું અને સ્વનિય'ત્રિત એકઃ 
જવર્તું યત્ર છે. એક ચેતનમય બીજક, કે જેમાં સ્વભાન સંકલ્પમળ 
અને વિચાર શક્તિ પૂર્ણપણે તિંગૂઢ રૂપે રહેલાં હતાં, જેમાં સાધન. 


પ્રાણુ સંબ'ધ અધિક માહિતી. ૩૭ 


મળવાં મનુષ્યની સ્ત્રભાવસિદ્ સર્વ માનસ ક્યિ ( બધા પ્રકારના 
સુરણ, ઇચ્છાએ, લાગણીએ અને વિચારે! સાથે ) કરવાની શક્તિ 
હતી તે બીજકયી મનુષ્ય ઉત્પન્ન થયેલ છે. ચેતનખીજ એટલે જીવન 
અતે મનની નિગૂઢ શક્તિઓવાળુ પ્રકૃતિ પદાર્થમાંથી બ'ધાયલુ' બીજ 
ને કે નાતા મોટા શરીર વિના જીવ પોતે દુનિયામાં પ્રકટ રીતે કાર્ય 
કરી શકતો નથી; તોપણુ આપણને સામાન્ય રીતે જણાયલે કેઈ 
બળ જેવો તે નથી; તે ઉષ્મા (ગરમી ) વિઘુત ( વીજળી ) ચુ'બક 
કે અણુએના આકષળણુ નેવું તે ખળ નથી; ઉલડુ' પ્રાણુ એક 
એવુ' તત્વ છે કે જે દશ્ય જગતની સર્વ સ્યૂળ શક્તિએ પણુ 
અમલ ચલાવી તેમને સ્વેઠાનુસાર નિય'ત્રિત કરે છે. સ્તાયુમાં રહેલી 
શક્તિ એ ડયારે અને કયી રીતે ક્રિયા કરવી તે સ'દેશે। પહોંચાડનાર 
વિદ્યુત પવાહને જ્ઞાનત'તુએમાં વહેવડાવનાર આ એક “ તાર મા- 
'રતર ” છે સર્વ પ્રકારની અનએચ્છિક સ્નનિય'ત્રિક શારીરિક ક્રિયા- 
એને તે સમાન રાખે છે, અને આખા શરીર તેમજ તેના ન્ડાનામાં 
ન્હાના ભાગ પર રાજ્ય ચલાવે છે અને સર્વ જીવેનવ્યવહારના સા- 
'૨રૂપ તે શરીરનો એક ખાસ ભાગ કે જેની મારફત તે સુખ્યત્વે 
કરીને ક્રિયા કરે છે. અને ખીજ સર્વ શક્તિઓમાંથી આ બળને 
ઓળખાઇ આવે તેવી રીતે જુદુ' પાડવા માટે, તેને એક નતી અને 
હેલુવાળું કરવાને, અને પેકટ થવાનું સાધન પુર પાડવાને જેતી ખાસ 
'અનાવટ કરવામાં આવી છે તે અવયવ કરોડ રન્જા અથવા કેટલાક _ 
'્રાણિઓમાં તેની જગાએ કામ કરતો તેના જેવાજ કોઈ ભાગ હોયછે, 


આવી અદ્ભુત અરષ્ય શકિતને આપણાં શાસ્ત્રોમાં પાણુ કુ" 
સેવામાં આવે છે. આ ગુમ્બળ વિષે વિવેચન કરી, તેની ઉતત્ત 


કરી, તેની ઉત્પત્તિ અને લક્ષણુ સમળવી, તેના ઉપર ક!ખું કળવી 
તેનો સંચય કરીને વિલક્ષણુ ચમત્કારિક વ્યતિફરો અને પરિણામે. 
કેવી રીતે ઉપન્નવવાં તે શીખવનાર યોગશાસ્ત્ર ના જે ભાગ છે તેરે 
પ્રાણાયામ અથવા શ*ેસનશાજ્નન કહેવામાં આવે છે. પ્રાણુનો અર્થ 
માત્ર શ્રાસ પ્રશ્ચાસ કરનાર લેકે પોતાનું અતસઞાનજ પમઢ કરે છે. 
આપણાં ઉપનીષદે।માં લખેલું છે કે પ્રાણુ એ જડ ચેતન સર્વ પદા* 
થોમાં જતન, ક્રિયા અતે ગતિતું મૂળ અને કારણુ છે. સૃહ્મમાં સદ્મ 
પરમાણુએ, જતુઓ પોરા વિગેરૈથી માંડીને છેક મતુષ્ય, ગ્રહે અને 
સર્યમ'ડળોા પયત જ્યાં યત્‌ કિચિ'ત પણુ ક્રિયા, જવન કે મનની 
પ્રતિતી થાય છે, ત્યાં ત્યાં આ સર્વ વ્યાપક પ્રાણુજ કામ કરી રહેલ 
હેય છે. પ્રાગુ એક છતાં જૂદી ભટી ક્રિયા કરવાથી અનેકે રૂપે દે- 
ખાય છે પ્રકૃતિક, રસાયણિક, અને માનસ વિગેરે સર્વ બળને તે 
જનક છે. આપણું વેદાન્તશાસ્ત્ર તેને કુદરતની સર્વ શક્તિઓના અ 
તિમરૂપ તરિકે વર્ણુવે છે. તે અવિનાશી છે, અતે તેથી જે અનેક 
રૂપેપ'માં તે પગટ થાય છે તે રૂપા કે આકારના નાશ થવા છતાં તે 
પોતે તો અખ અને અમર રહે છે. પર'તુ તેને માત્ર અણુઅણુ 
વચ્ચેન] આકર્ષણુ કે સંલમત્ત ( 110100૫દ* 4.02:8011010 ) 
તરિકેજ ગણી કાઢવાતી ભૂલ થવી ન ન્ેઇયે; કારણુ આવા આકર્ષણુ 
કરતાં તે ધણુંજ સૂક્મતર છે; તે કોઈ પણુ રીતે જોઇ અડષી, જેખી, 
માપી, કે પકડી શ્રકાય તેવું તથી. 

મૂળીવિશ્રના ( ૯૦01101 )ના આરભ પૂર્વે આખુ વિશ્વ અ- 
આધિત અવ્યક્ત રૃપમાં હર્તું અને તે સમયે તેમાં પ્રાણુરૂપી આઘ- 
શકિત સુષુમાવસ્થામાં ગૂઢ રૂપે રહેલી હતી એમ વેદાંતશાસ્ત્ર કહે છે. 
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પશ્ચિમના સાયત્ટીસ્ટોની પેઠે જડમાંથી ચેતનની ઉત્પત્તિ થનેલી મા" 
નવાતી ખેવફૂડી ભરેલી ભૂલ આપણુ વેદાન્તશાસ્ત્ર કરવું નથી. યાંત્રિક 
શક્તિઓથી પ્રાણુ કે છવની ઉતત્તિ થવાને ખોટા સિદ્ધાંત તેને ક- 
ખૂલ નથી, પરતુ ઉલટું તે જણાવે છે કે પ્રાકૃતિક અને રાસાયણિક 
' શક્તિઓથી સાથે સાથેજ તે ક્રિયા કર્યા કરે છે, ખરી રીતે જેતાં 
તો સૃદિતી સર્વ શક્તિએ માત્ર એક ચેતત્યમય પ્રાણુ બળનાંજ 
ભિન્ન ભિત્ત પ્રમટ ર્યો છે; જે કે કેટલાક પદાર્થવિજ્તાની અહેત- 
મતાવલખબીવિદ્દાના એવું માનવા લાગ્યા છે કે સર્વ ન્નતની 
'શક્તિએ અને પરમૃતિં માત્ર એકજ મૂળ કારણુ અથવા એકજ અન 
વિનાશી ઉત્પન્ત થયાં છે, તોપણુ તેએ તેજ વખતે તે મૂળ શ્રક્તિમાં 
પ્રાણુ કે છવતની હયાતી કખુલ રાખતા નથી, અને તે શકિત જડ 
કે જવ રહિત ( 3૫૦01-1પ૫11છુ ) છે એમ જહેર કરે છે. જડ 
પ્રકૃતિની કોઈકે પ્રકારની ગતિને લીધે જવ કે પ્રાગ્‌ ઉત્પન્ન થાય છે 
એમ સાબિત કરવા તેઓ ભયે છે, પરતુ વેદાન્તશાર્ર તો ચોખ્ખી 
રીતે જણાવે છે કે સૃદિતી એકેએક વસ્તુ ફકત એકન અદિતીય 
મૂલ પ્રકૃતિમાંથી ઉત્પન્ન થઇઇ છે અને આ મૂળ પ્રમૃતિમાં પાયું અ- 
થવા વિશ્વવ્યાપી મન, ખુદ્ધિ અને સ્વભાન અવ્યકત રૂપે રહેલુ હતું. 
આ સર્વ કદાચ એક એકને આધારે કામ કરતાં હશે; પરતુ જેવી 
રીતે આ સર્જ મતુષ્યમાં જન્મથીજ રહેલાં હોય છે તેવીજ રીતે વિ- 

વિધ શાંક્તખએનાં અસ'ખ્ય રૂપાંતરા એકજ નિત્ય શાશ્રત ચૈતન્ય 
સ્ત્રૂપ વિરાટ ભગવાનમાં નિવાસ કરી રહેલ છે. કહેવત છે કે “ પિ” 
ડે તે બ્રહ્માડે, 7” 


આગળ કહી ગયા તેમ યોગશારતનો એવે સિદ્ધાંલ છે કે જ* 
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જું૦ ઝમ ધાણુયામ. 
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ડેની સર્જ પ્રગંટ શંક્તિએણું મૂળા કારણ પ્રાષુ છે. પમૃતિનાં અ- * 
ભુંએાં કયા બળને લીધે ધુવ તથા ગતિ કરી રલ છે ? આનો કઈ 
પણે જવીબ પૉશ્રાસે શૉંયન્ટીસ્ટા આંપી શકતા નચી. પરતુ આપણા 
ઓર્યયોગીએ તો તુરેસજ જુવે છે કે “ સર્વવ્યાપી જીવનમય પ્રા- 
છણુંભંળે વડે ” જે બંળ એક અંણુ કે પરમાણમાં જરીએ કે અંદેન 
ઘના ઉત્પન્ન કરૈ છે તે બળ વિશ્ચવ્યાપક પાણુતત્ત કે ચેતન રસનું 
એકે પ્રેકારનું' રૂપાંતર છે. આજ પ્રાણુ વળી ચેતન ખીજકં (0013100 
૦? 1.1?8 3 ને દછટ જગતમાં ક્ય કરવાનું, તેનાં “ સેલ ' નાં અ- 
ણુએ માં ગતિ ઉત્પન્ન કરવાનું એને તેને ધટતું બધારણુ ધડી આ- 
પી તેને કાંઈ કઇ ૪ઇન્ન થયેલી હોયે તે સુધારી દેઇ પોતાના જેવીજ 
અન્યપ્રજ ઉત્પન્ન કરવાનું બળ આપે છે. તે ચેતત અલુએ, સૃ- 
દમમાં સૂદ્મે જતુએ અને છીટ આદિથિ માંડી છેક મ્હોટામાં મ્હેટા 
શંનુધ્વે પર્યતમાં વિવિધ પ્રકારની ક્રિયા કર્યા કરે છે. તે મન સામે 
_નિષ્ટ્નો સબ'ધ ધરાવે છે, કારણુ કે દદિકમમાં તે ચેતનબીજક જે 
છે મનની ક્કિ અને ખુદ્દિ ચાતુર્થ બતાવતું જય છે તે તે સવને 
“ મુત ' રાબ્દથી સાધારણુ રીતે ઉલ્ધેખ કરવામાં આવે છે. જીવન- 
ક્યા, અતે માનસ વ્યાપાર એ ખરી રીતે નેતાં એકજ પ્રાણુનાં ખે 
ભૂદાં જૂદા રૂપે છે. ચેતતખીજમાં મન અતે જવનભધ બન્ને હોય 
છે, અને આ બન્ની કાર્યપદ્દતિ એકે સરખીજ હેય છે. યોગશાસ્રમાં 
મન અતે પ્રાણુનો પરસ્પર સબ'ધ ધેડૅસ્વાર અને ધોંડાના જેવો! વ- 
ણુંવવામાં અ;વ્યો છે, જેમાં પ્રાણરૂપી અશ્વપર પ્રતેક વ્યક્તિનો મ- 
'નરૂપી સ્ત્રાર સ્તરારી ક૨ છે. મનુષ્ય શરીર એક ” સ્વય'ચલન્‌ય-ત્ર ” 
( &૫૫૦0૩૦9110 ) ની માફક કામ કરે છે એટલે કે પાણુબળને 
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લધે તે ય'ત્રતે અ'દરથી ગતિ મળે છે અતે મનરૂપી ચતુર _ હાંકનાર 
સેને સ્વેચ્છાનુસાર જ્યાં લઇ જવું હોય ભાં લઈ ન્નય છે. જે પ્રાણ 
અથવા જવનતત આંદોલન પેદા કરવાતુ' બધ કરે છે તો. શરીર- 
ચ'ત્રતી ગતિ અઢકી પડે છે. તેજ પ્રમાણે વેળી, જે પ્રાણુનાં આંદો- 
ન્લતો શરીરમાં ધસરતાં બ'ધ પડે છે તો આ સ્યૂલ ભુવનપર્‌ મત 
કામ કરી શકતુ' નથી. આજ કારણુથી મનનૌ શક્તિઓને સ્થૂલ ભૂ- 
મિકા પ્રકટ થવા માટે પ્રાણને મુખ્ય સાધન ગણુવામાં આવે છે. 


આત્માની દિન્ય શક્તિઓને પ્રમટ થવાતું સ્યૂલ શરીર એ ગક 
સાધન અથવા યત્ર છે. જ્યારે આત્માને સ્થૂલ ભૂમિકાપર્‌ પોતાની 
થક્તિઝઓ પ્રગટ કરવાની ઈચ્છા યાય છે, તારે પ્રાુતી મારજત પેડ- 
તાને અતુકૂળ અને સર્વ ઇક્છાએ પૂર્ણા કરી શકે તેવું એક શરીર 
બનાવે છે. જે કે!ઇ જીવતા પ્રાણીના મનની ક્ઢામાં ફેરકાર થાય છે 
તતો તશ્તજ તેના શરીરના સાતપરમાણુએના બ'ધારણુ અને રચના- 
માં પણુ તેવોજ ફેરફાર થાય છે. ભિન્ન ભિન્ન વિદ્ાન રીધકોએ 
તરેહવાર શોધે કર્યા છે. જે ઉપરથી સ્પટટ રીતે જણાઇ આવે છે કે 
શરીરતી રોગી કે તિરોગી હાલતતો અને અવયવ ઈગ્યિ આદિતી 
ચોગ્યાયોગ્ય ક્રિયાતો સર્વ આધાર મનના રુભાશુભ વ્યાપાર પરજ 
રહેલો! છે. મનના અયોગ્ય વ્યાપારથી નિઃસંશ્રય કેટલાક વ્યાધિએ- 
પેદા થાય છે, કારણુ કે મન જ્યારે અયોગ્ય વિચાર કરતું હેય છે 
તારે પાણુને પ્રવાહ શરીરમાં સમાતપણું વહી શકતો નથી; અને 
આરીતે શરીરનાં સર્વ અણુએઓને જવન આપનાર પ્રાણુપ્રવાફેમાં 
વિદ્દેપ પડવાથી શરીરના જૂદા જૂદા ભાગનાં અણુએ જૂદી શ્ૂદી 
«વરાએ આંદોલીત યત્ર લાગે છે, અતે તેથી શરીરના સમતોલપષુ- 


૪ર રો દદો 
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નો ભ ભગ 1 થઇ અસ્વાસ્થ અને ને વિવિધ વ્યાધિએ પે પેદા । થાય છે. એથી 
ઉંલટ્ટુ' જ્યારે પ્રાણુબળનોા પ્રવાહ સમાનપણે વહન કરતો હેય છે, 
(યારે મનની ક્રિયા પણુ સ્વાભાવિક રીતે ચાલ્યા કરેછે. રોગી શરી 
રતી મનપર્‌ જેટલી અસર થાય છે તેટલીજ અસર અતસ્ય મનની 
શરીરપર્‌ થાય છે. જે માણસ પોતાના મનની કિયા ઉપર ડાળી 
રાખી શકે છે તે પોતાના પ્રાણુબળતો। સ'ચય કરી, શરીરને ' 
નિરોગ #રાખી શકે છે; તેવીજ રીતે જે માણુસ પ્રાણના 
પ્રવાહને નિયમસર વહેવરાવી શકે છે તેને નિરોગી અને 
' શોત સન રાખવાનુ ઝુમ રહસ્વ પ્રાસ થાય છે* આ પ્રમાણે 
જે મનુષ્ય પોતાના શરીર અને સંયમી પુરૂષ પોતાની નનતને। માલેક 
અને જવ'ત રાજ્યતો ધિમત રા થઇ શુકે છે. પરંતુ જે મતુષ્ય 
પોતાતી જતને સંયમમાં રખી શકતો નથી તે તો અનેક મનેોવિ- 
કારો, ઈદ્રિયવિષયો, ધન, મિલકત, આતર અને ખીજી સર્જ સ્થૂલ 
વાસનાઓને વશ વર્તનાર નીચ ગુલામ બની નાય છે. તેમજ વળી. 
જે લોકો પોતાના પ્રાણુખળળ નિયમમાં રાખી શકતા નથી તેએ હમેશાં 
દુઃખી હોયછે કારણુ કે તેઆના મન અથવા શરીરની હાલત . હમેશાં 
બગડેલી રણે છે. 


મનતી દરેક અનિયમિત ક્યા સાનત'તુઓનાં કેન્દ્રમાં ર્સાય- 
ણિક અને પામૃત્તિક ફેરફાર પેદા કરી, પછી શરીરની ખહિર અતે 
અ'તરિદ્યિામ' અને છેવટે આખા શરીરમાં અસ્તાસ્થ્ય ઉત્પન્ન ફરે છે. 
આ સિદ્ધાંતની સત્યતા શરીરની ભિન્ન ભિન્ન ઇદ્રિયોમાં પેદા થતા 
રસોના ચુખુનું રસાયણિક પૃથક્કરણુ કરી જતાં સ્પટ રીતે જણાઇ 
આવે છે. અને તેમાં ખાસ કરીને મતુષ્યના શ્વાસનું' પૃથકરણુ કરતાં. 


% 


પ્રાણુ સ'બ'ધિ અધિક માહિતી. ૪ક 





#“પ'જપ”અ.. 





તો આ વાત સહેલાઈથા સાબિત કરી બતાવાય છે. કોધ કે અન્ય 
કોઇ તિવ્ર આવેગથી ઉસ્કેરાઇ ગયેલા એક માણુસના શ્વાસને નને 
આપણે બારીકાઈથી તપાસી નેઇશું તો આપણુને માલૂમ પડશે કે 
તે વખતે તો તેનું આખુ શરીર્‌ વિષમય બની ગયેલુ - હોય છે. એક 
 રસાયણુશાસ્રીએ કોઇ એવુ' એક ' સોલ્યુશન ' બનાવ્યુ' છે કે જેના- 
થી ભરેલી એક કાચની નળીમાં જે એક માણુસનેો શ્વાસ મૃકવા- 
માં આવે તો તે માણુસના મનની સ્થિતિ પ્રમાણું તે સમોલુશનના 
ર'ડોમાં ફેરપ્રાર થાયછે. અર્થાત્‌ એક ક્રોધ ચઢેલા માણુસને શ્વાસ જને 
આ સોવ્યુશનથી ભરેલી કાચતી નળીમાં મૂકવામાં અ.વે તો તે 
પાણીજેવા રગવગરના સોવ્યુશનમાં ફેરદાર થઈ તેતે અમુક ન્નગતોા 
રગ થઈ જય છે, તેજ પમાણે જે તેને તિત્ર વિષયેચ્છા થઈ હશે 
તો તેના શ્વાસથી તે સોલ્યુશનનો કોઇ ખીજેજ રંગ થઈ જરેો,. 


અને ચિ'તાતુર માણુસના શ્વાસથી વળી ત્રીજોેજ રગ દેખાય છે.તેજ 
પ્રમાણે ભક્તિ કે પૂજ્યભાવ, પ્રેમ, ધ્યા, વિગેરે સદ્ભાવોથી વળી 
ખીજજ વણું પેદા થયેલા જણાય છે. આ પ્રમાણે સોલ્યુશનના રંગઃ 
ઉપરથી માણુસના મનમાં ચાલતા વિચારોની નત પારખી શકાયછે. 
આવીજ રીતે વળી ખીન્ન જ રોધકે એવુ યત્ર બનાવ્યુ છે કે 
જેમાં શ્રાસ મૂકવાથી અ દરના “ પાઉડર ” કે ભૃકામાં જૂદી ભનૂડી આ- 
કૃતિઓ પડે છે. જેનો લાંખા અભ્યાસ કરવાથી આ વિદ્દાન આવી* 
આકૃતિએ જેઈને મનમાં ચાલતા વિચારની જત એકદમ પરખી 
શકે છે. ઉપર્‌ કહી ગયા તેમ મનના ભિન્ન ભિન્ન વિકારથી *1ત્ર 
શ્વાસમાંજ ફેર#ાર થાય છે એમ નથી; પણુ શરીરની અદર પેદા થતા 
સવ રસેમાં પણુ વિકૃતિ કે ઝેર પેદા થાય છે. આ વાત સાબિત 


૪  ધ્રાણાયામ્‌.. 





રવાને વળી એક ત્રીજ વિદદતિ, કામ, ફોધ, ઈષ્યા, ભય ધિઇાર, 
'થિંતા વિગેરે નીથ જુસ્સાઓનેં જૂદા બૂદા વખતે વશં થયેલા એક 
માણસના પ્રસ્વેદ કે પરસેવો તપાસી જેઇ તેનું રસાયણિક પૃથકંરણ 
કરી ભેંયું તો તેને દરેક વિકાશ્વડૅ પરસેવામાં જૂદાં જૂદા વિષ ભંમેલાં 
“માલૂમ પડ્યાં. આ ઉપરથી આ વિષયમાં વધારે શોધખોળ કરી તે * 
યવિદાન એવે તો પવીણુ થયો છેકે અમુક જાસ્સાને આધીત થયેલા . 
“માહુસનો પ્રસ્વેદ જે તેને તપંક્સવા માટે આપવામાં આવે તો તે 
'માણુસને જેયા વિના પણુ તે કયા વિકારતે વશ થયેલે। હતો તે 
“યોતે નિશ્ચયપૂર્વક કહી શકે છે. તેજ પમાણે વળી પ્રેમ, ધ્યા, આનદ, 
' પરોપકારજત્તિ, શાન્તિ, બ્રાતૃભાવ વિગેરે શુભ વિચારોથી શરીરમાં 
એવા ઉપયોગી રસ ઉત્પન્ન થાય છે કે જેએ પોતાથી વિરૂદ્દ વિકા- 
“શથી પેદા થતાં ઝેરેનો નાશ કરી શરીરને નિરોગ, સુદર અને બળા- 
વાત બનાવે છે. ઉપર જણાવ્યા પ્રમાણે શ્વાસમાં તથા શરીરના સર્વ 
નસોમાં થતા વિકાર, મતની જૃદી જૂદી અવસ્થાથી સર્વ સાનત'તુ- 
ઓના સમૂહમાં થતા આંતર વિકારની દસ્ય અસરે છે. અને વાસ્ત- 
વિક રીત્તે જતાં આંતરવિકૃતિતે લીધે જ શ્વાસ વિગેરેમાં પણુ વિક્ચયિ 
પેદા થાયછે. જ્યારે કેઇઇ પણુ જતના વિકારનો જુસ્સો મનમાં બ્યા- 
'પી રહે છે તયારે ઉપર જણાવ્યા ધમાણે શ્વાસોશ્વાસમાં પણુ અસુટ 
જાતને ફેરફાર થયેલો માલૂમ પડે છે. વળી એ ધણા લોકોને જણી: 


'તી વાત છે કે મનમાં જ્યારે કોધ, ષ્ય, ધિકાર, કામ વિગેરેની 
લામણીને તિવ્ર જુસ્સો થઈ આવે છે ત્યારે શ્રાસ ઉતાવળો અને 


ટુકો ચાલે છે; અને એથી ઉલટું જ્યારે મનમાં આત્મસ'તોષ, તૃમિ 
“શાંતિ નિ  ન'દ કે ભક્તિભાવ વ્યાપી રલો હેય છે તરે શ્વાસ . 
“ફીર્ધ અને ઉંડા ચાલ્યા કરે છે. 


માણુ સબધી અધિક માહિતી. ન 
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૧-૧૪ ૧૭૭-૨.-' હિ. કમાન 


શરીરમાં પ્રાયુબળના સ'ચાર અને મનતી ક્યાને શૈ સંબધ 
છે તે નણુવાતા ભૂડા જૂદા રસ્તા છે. યોમ્રશ્ાસ્ર કહે છે કે સર્જ 
વ્યાધિએ]વું' પ્રક અને સાક્ષાત કારણુ શરીરના જૂડા ભતૂઃ] ભાગમાં 
પતા પ્રવાઠુતું અ સમાન રીતે વહેવું ખે છે, અતે મતને. 
અયોગ્ય બ્યાપાર એ બ્યાધિએ]] ગૈણ્ણુ અતે પરોક્ષ સાધન છે. આમ. 
હોવાથી સર્જ પ્રકારતા વ્યાધિએ મટાડવાનો સીધા અને સર્વો- 
શમ માર્ગ ચોમશાઅ એ ખબવાવે છે કે શરીરમાં પ્રાણુ પવાહ 
ખૂરાબર સમાનમણે વહેવામાં વિક્ષેપ કે અડયણુ ટરતાર કાસ્યુને 
દૂર કરવું, યોગિએ આ અડચણું કરનાર કારણુને બે રીતે દૂર 
કરે છે; એક તો યોમશ્ાઅ્ની કેટલીક શારીરિક પ્રકિયાગા વડે 
જેવી કે, નેતિ, ધોતી, ખસ્તિ, આસન, પ્રાણાયામ વગેરે. અને 
બીન ઉપાય મનની અયોગ્ય ક્રિયાને અથવા મનના ખોટા વિચારેતે 
અટકાવીને તેતે આરોગ્ય, ,બળ સુ'૫ અતે આન'દના વિચારોમાં કે 
સ્વરૂપાતુસ'ધાનમાં લંગાડવું. કોઈ કોઈ મ્હોટા રોગોનું નિવારણુ કરવા. 
માટે યોગિઓ કુંડલિની કે મણિપૂરાદિ ચકોમાં સંચય થઇ રહેલા. 
પ્રાણુબળળના અખૂટ સ ગ્રહને જગૃત કરી, આખા શરીરને પ્રાણુપ્રવા- 
હથી તર કરી દે છે. આ રીતે શરીરતા અમુક ભાગમાં 4ષ્રાણુબળતી 
ખોટ પડવાથી જે રોગ થયો હેય છે તે ખોટ પુરી થવાથી એકદમ 
રગ નિર્મળ થઈ નય છે. કુ'ડલિની આદિ ચકોમાં રહેલી શક્તિને 
ચોગિએ પ્રાણાયામની કેટલીક ક્રિયાઓ અને સ'કલ્પ ખળ વડે જાગૃ-: 
ત કરી શકે છે. યોગશ્ાસ્ત કહે છે કે સાનત તુએના સવ પ્રવાદ, 
મગજ અતે ચક્રોનાં અણુઓની સર્જ 1 ગતિ પ્રાણુને લીધેજ 
ચાલે છે. જ્યારે શરીરતા દરેક અણુ એમાં પ્રાણુના નવીન અને પ્રબળ. 





૪૬ પ્રાણાયામ. 


પ ભસાભ્પનચ૭# ૫,૦૧૧ ૮૦ 


પ્રવાહ વડૅ ભરી દેવામાં આવે છે, તારે તેએની ધુજરીયેો કે આંદો- 
ક્ષની મતિ એટલી ખધી વધી ન્નય છે, જેથી તેઓં શરીરમાં હરકત 
'કરતા મળ ક કચરાને એકદમ કાઢી નાંખી શકે છે, અને તેથી રેગતું 
"મારણુ દૂર થતાં શરીર પોતાની કુદરતી હાલતમાં આવી જઈ નિરેગં 
“અને બળવાન ખની રહે છે. . 
શરીરમાં રહેલા પ્રાણુબળને લીધેજ રક્તાશય કે હદય ચાલી 
-શકે છે, અને લોહી શરીરના સર્વ ભાગમાં વહી પ્રુછિ આપી શકે 
' છે. આ પ્રાણુબળનો કરેોડરજ્જીનાં ભિન્ન ભિન્ન ચક્રોમાં સયમ કર- 
વાથો મેપ્ટા જથ! એકઠો થાય છે એમ યોગીએ જણે છે. રફેઇસાં 
“વડે ચાલતી શ્વાસપ્રશ્વાસની ક્યા પણુ પાણુ વડૅજ ચાલે છે, અને 
શ્વાસોશ્ચાસ ચાલે છે ત્યારેજ રૂધિરાભિસરણુ પણુ યોગ્ય રીતે ચાલી 
શકે છે. ડુંકામાં શરીરની સર્વ ઇંદ્રિયા અને અવયવોની ક્યાનુ' મૂળ 
-કારણુ ધાણુજ છે. ી 
સદિવેકી વાંચનારના લક્ષમાં આ ઉ ૩પર્‌થી પ્રાણુ સંબધી કાંઇક 
'અશે માહિતી મળી હશે. આપણુ શરીર એક મળની ખાણુ છે એવું 
ઝથન કરનારા શરીરની ઉપર પ્રમાણે ખરી કિ'મત ન્નણુતા નથી. અને 
હાથે કરીને તેનો કરાવે તેમ ઉપયોગ કરી મરણુ શરણુ થઈ નનય છે. 
આવા મનુષ્યોને આ માનવતતુના માહાત્મ્યનું ભાન કરાવા માટે ની- 
“ચેતું પધ બસ છે. 
પ૬* ( એક સાંજને સમે ઉભી અટારી એ લય. ) 
માનવ દૈહુ વિશ્વમાંહિ સત્ય કાશી, 
વસેછે જ્માં વિશ્વનાથ અવિનાશી. 
કોઈ વિરલ સ'ત દેહે દેવ ન્ાણે, 


પ્રાણુ સંબ'ધી અધિક માહિતી. ક ૪૭ 





અચલ સુખ ન્યાળી નાથ, નિત્ય માણે. 
ઉત્તમ મ'દિરમાં મદિર, અલૌકિક છે મનુષ્ય શરીર; 
અવર મ'દિરે ઘડતા જનો, આ નસુનોા પણુ પ્રભુ હાથનો 
રચના જેની અદ્ભુત અતિ, વર્ણી શકતી ના ભારતી; 
શમાવીયા ન્યાં ચોદે લોક, મમ લહે ચોગી જન કેક. 
આ્રહ્મસ્રદન અથવા ગગન,--ગઢથી જેહ પ્રસિદ્ધ; 
સહેઅદલ પદમે પ્રકટ, અનેક જ્યાં છે સિદ્ધ. 
આઘ્યશકિત સહ મધ્યમાં, વક્યા પ્રકટ પ્રભુ ત્યાંય; 
સિદ્ધ કષિ સુનિ જેમને, સમાધિમાં નિત્ય ધ્યાય. * 
કોટિ રવિનુ' પણુ ન્યાં. તેજ, અતુભવી જન વર્ણ નિસ્તેજ; 
₹શ્મિ પડતા જેનો એક, પ્રકટે શુદ્ધ સત્વ ઉદ્રેક, 
સ્થુલથી મહા કારણુ સુધી, સમગ્ર અણની માંહ્ય; 
મહા પ્રકાશ પ્રવેશતાં, તતૂક્ષણ તિમિર વિલાય. 
ભૂતની ગત્‌ આગતિ સ્થિતિ ઉત્પતિ લય મર્મ; 
સ્પછ સહજ સઘછી' થતું, ભાસે અપૂર્વ શરમ. 
પડે અવિદ્યા વિદ્યા પાય, સિદ્ધિ નિધિ પણ તુચ્છ લહાય; 
કીટ મટી જીવ મહેશ્વર થાય, મહિમા વેટદથી પણુ ન કથાય 
જયધ્વનિ ચાટ ભુવન થતો, થતાં દિવ્ય ખડું ગાન; 
ઉત્સવ પ્રભુ મ'દિર સમો, દીઠો ન શુણ્યો ન કાન. 
વિશ્ઃપતિની, વિભ્રુૂતીઓ, અનેક દેવ ગણાય; 
તે પણુ તનુ મ'દિરમાં, અણુ અણુ માંહિ ભળાય. 


5 પ્રાણાયામ: 





નાઆણઇબિજનભ ** 


મજ હરિ હુર નિજ શક્તિ સાથ, દ્વદલ પદમાં સ્થિત નિજ્યાતા, 
વરૂણુ, સૂયને અ્તિ ચદ, કુબેર ચમ ગણુપતિ પે ઇંદ્ર. 
જામન દિકપાલે। અને, મરુત અશ્ચિની મુમાર; 
શેષ વસુઠ્ેવાદિ બહુ, વિભ્રુતિના નથી પાર. 
વિવિધ ચકેમાં કે। તણાં, કોતાં અવયવ માંદા; 
અ'તર કરણે કો તણાં, મગલ દર્શન થાય. 
દિવ્ય અદિવ્ય જગતૂમાં જેહ, માનવ તેતુમાં મળતુ તેહ; 
સ'સ્કારી કે શ્રદ્ધા ધરે, ખીજા ઝુખ મરડીને કૂરે. 
મહિમા માનવ તસુ તણે, યથાથ સમજે તેહ; 
ગુરૂથી કુ'ચી પામીયા, ભાગ્યશાળી જન જેહે. 
મળની ખાણુ ગણી ખીજા, નિ દૈ તતુને નિલ; 
મ'દિર ઇશ્વરતુ' લહી, હરિ શિશુ ગ્રહે હિત. 

આ પ્રમારે-અ।પણુ માનવતતુ અત્યત ચમત્કાર વાળું છે. આ 
આ સધળા ચમત્કાર પ્રાણાયામતુ સેવન કરવાથી આપસુને દષ્યમાન 
થાય છે. પ્રારાયામનુ સ્વરૂપજ એવું છે કે તેતું જેટલું વર્ણુન કરીએ 
તેટલુ' એકું છે. અને તેના જેટલા લાભ બતાવીએ તે એઇછા છે. તેનું 
વર્ન કરવા જતાં પાર આવે તેમ નથી. જેમ સ'કર મીઠી છે પણુ 
ને તે કોઇ ગુંગા મનુષ્યના ખાવામાં આવે છે તો તેતો સ્વાદ આ 
પકારનો છે એવું તે કડો શકતો. નથી. તેમ આ પ્રણાયામના સબ'- 
ધમા પણુ છે* તેનાથી જે લાભ થાય છે તે પુરેપુરા કડી બતાવતા 
હજીપણુ પૃઇના પૃદ ભરાય તેમ છે પાણાયામતા લાભ તથા 
તેનું સ્વરૂપ તો જે મતુષ્ય તેને સેવતો હોય છે તેજ જાણું છે. 


પરાયુ સબંધિ ગધિક માહિતિ. જ 
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આ પ્રકરણુમાં પણુ જે પ્રાણુ સબધી યહ્કિંચિ'ત માહિતિ આપવામાં 

આવી છે તે પણુ પર્ણ નથીજ. પ્રાણાયામ સબ'ધી પૂર્ણ માહિતિ 
નાણુવી હે।ય તો એકજ ઉપાય છે અતે તે એ કે પ્રાણાયામ કર” 
' વાને શરૂ કરવો. તે ઢરવાનો શરૂ કરવાથી તમતે આનાથી પણુ 
અધિક તેના ફાયદા જણાશે અને તેનું સ્વરૂપ લક્ષમાં આવતું જશે. 
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 પ્રૂકરૂણુ ૭ સું. 


ખન્નનઝશદ#ઉટ૦-" 
પ્રાણાયામ કોણ ડરી શકે છે ? 
ખ્ાહ્મણુ પ્રજાતેજ માત્ર પ્રાણાયામ કરવાને અધિકાર છે. અન્ય 
વર્ણુની પ્રન તથા ઓએઓથી પ્રાણાયામ થઈ શકતા નથી એવું આજે 
ઘણાં મનુષ્યોતું માનવું' છે. અને આ પ્રમાણે માની તેએ તેનાથી 
મળતા અપ્રતિમ લાભથી દૂર રહે છે. આવા મનુષ્યોનું આ માનવું 
કોઈપિણુ રીતે વ્યાજબી નથી. નીચેના વિવેચનથી તે સ્પટ સમજશે. 
એક નદિ વહેતી હેય તેમાંથી પાણી કેોઈપણુ મતુષ્ય પી શ્રકે 
છે. એક સાર્વજનિક ધર્માદા દ્વાખાતું હેય તો તેમાંથી કોઈપિણુ 
મતુષ્યતે દવા મળી શકે છે. આમ તેમને કેઈ પણુ મનુષ્ય હરકત 
રૂપ થઈ પડતો નથી. એર્થાત્‌ તેમતે નદિતું પાણી પીતાં કોઈ અટ- 
કાવતું નથી. અતે ૬વા આપવાની કોઈ ના કહેતું નથી આજ પમાણે 
પ્રાણાયામ એ સાર્વજનીક લાભની વસ્તુ હોવાથી તે અમુક વ્ણુંના 
મતુષ્યથી થઈ શ્રકે અને અસ્ુકથી ન થઈ શકે એવો નિયમ યોગ્ય 
નથીજ- સુખતી પચ્છાવાળા દરેક વર્ણુના આ પુરૂષો તેમને સાધી 
રાકે છે. 


પ૦ પ્રાણાયામ. 
માટદ 


જેમના અંતઃફરણુમાં આ વિઘા ઉપર પ્રેમ છે. જેમને આ 
વિદ્યાને સ'પાદન કરી તેનાથી અવનવા લાભ પ્રાતત કરવા છે જેમને 
આ વિદ્યાને પ્રાસ કરવા તિત્ર ઇચ્છા છે તેમને માટે પ્રાણાયામરૂપી 
મહાલયનાં દાર ખુદ્યાં છે. ભલે પછી તે બાહ્મણુ વર્ણના હે કે કેઈ 
અન્ય-શલે પછી તેમનું શરીર પુરૂષનું હેય કે સ્ીનું' પણુ તેમને તેમાં 
પ્રવેશ કરવાની છૂટ છે. 


પ્રાણાયામ સંબધી જેમને શ્રદ્દા ન હેય, પ્રાણાયામની ક્રિ 
જેમને અગડ બગડ લાગતી હેય. પ્રાણાયામ ઉપર જેને લેશ માત્ર 
પણુ પ્રીતિ ન -હેય તેમને ભલે પછી તે ભાહ્મણુ વર્ણુના હેય 
તોપણુ તે કરવાનો અધિકાર નયી. તેમતે માટે એ મહાલયના 
દાર બંધજ છે. 


આ મતુષ્ય અમુક નતનેો છે અતે આ અમુક નતિને છે 
ગમવા ભેદ મતુષ્યમાં જ્યાં સુધી યથાર્થ સાનને ઉદય થયો! નથી 
હાં સુધીજ જમ્રત રહે છે. આ સાનને! ઉદય થતાં યતે વિતિ યે 
નિવેધ એ વાડય પ્રમાણે આ ગ્રહણુ કરવા યોગ્ય છે અતે 'આ 
ભાગ કરવા થોગ્ય છે એવો ભેદ રહેતોજ નથી. આ ભેદને! નાશ 
થયા પછી આ મનુષ્યની અસુક નતિ છે અતે આ અમુક છે એવી 
ભાવનાને! નાશ થાય છે તેવા સર્વીઞુની દછિમાં તો સર્વત્ર અભે" 
૬જ જણાય છે. 


આપણે ન્યારે આપસા મર્યાદીત કરૅલા દું મારૂં અતે મારી 
ન્યાત નત એવા સંકુચિત હૃદયના વિચારની શુ'ખલાને છેડી શુદ્ધ 
ખહ્મતત્તના પ્રદેશમાં જ્યારે આવીયે છીયે ત્યારેજ આપણુને આપણી 
ભુલ સમજાય છે. અતે ભેદ ટળી નનય છે. 





પાણુયામ કેણુ કરીઃ શ્રકે છે. ર ૫૧ 





ઇભપતપરીછી. 


પૂર્વકાળમાં થઇ ગયેલા વાલ્મિકત્રપિતા દણાંતનુ' અવલોકન 
કરો* તેએ પ્રથમ ભીલ હતા. પણુ પાછળથી ત્રદપષિપણાને પામ્યા 
ફતા. નારદજી પૂર્વ દાસીપુત્ર હતા તે શ્રીકૃષ્યુ ભગવાનના અત્યત 
પ્રિય ભક્ત થયા છે. આમ કહી કહેવાતું તાત્પર્ય એ છે કે ન્યારે 
મનુષ્યમાં યથાર્થ સાતતો પ્રકાશ થાય મારૂં તારૂં એવો ભેદ ટળી 
«ય ત્યારે તેનામાં આ અસુક જતિનેા છે એવો ભેદ રાખવે યોગ્ય 
નથી. ભગવાનના પરમભક્ત નરસિહ મહેતામાંથી આ અનસાનને 
ભેદ ટળી ગયો હતો અને તેએ ઢેડતે ત્યાં કયા કરવા ગયા હતા. 
અતે પાછળથી તેમની સાતિના મતુષ્યોને આ વર્તમાન જણુવામાં 
આવતાં તેમને ન્યાત બહાર મૂઇી જમવા ખેઠા હતા તે વખત 
તેમની હારમાં ઢેડ ખેઠા હતા. અર્થાત્‌ પરમાત્માએજ માયાથી : 
જુત્રિમ ઢેડ બનાવી નાગરેતી હારમાં તેમને બેસાડયા હતા. ભગવા- 
નને આમ કરવાનુ કાર્ણુ માત્ર એટલુ જ ઉવું કે ડું મારૂં એવા 
અભિમાનયી સુક્ત થએલા નરસિહ. મહેતા કે જેમને સર્વ સરખા 
છે. તેમની ઉપૈક્ષા કરી તે ફંવું. ન્યાત નતના ભેદ પરમાત્માની 
શક્તિમાં લિન થઇ જવા પછી રહેતોજ નથી. છેટમ કવિ પણુ એક 
સ્થળે પોતાના પઘમાં જણાવે છે કે-- 


જુએ એકલ શુગી હુરણીના, 
જુીઓા બ્યાસ સુનિ વણુ પરણીના; 
જુએ સૂત સુરાણી કોકરણીના, 
હુરિભજન થકી છોટા-હેોય તે 

' સઉથી સોટા થાય. 


પર ી પ્રાણાયામ. 


પરમાત્માની ભક્તિમાં આ પ્રમાણે મતુષ્ય જ્યારે લીત થાય છે 
ત્યારે તેતે એમ થતું નથી કે આ મતુષ્ય અમુક વર્ણને હોવાથી જે 
હું તેતું ખાઈશ તો વટલી જઇશ તે તો આત્ાવવ્‌ વર્ષ સુસેજુ સર્જ, 
પ્રાણી પદાર્થ મારા આત્મારૂપ છે એવું માનતો હોય છેઃ અતે આ. 
પ્રમાણે માની વિવિધ વવહારની પ્રશૃત્તિઓ સેવે છે. - 


ન્યાત જતને] સંબ'ધ ન રાખવો અને સર્વની સાથે ખાવું પીવુ 
એવે અર્થ આ ઉપરથી કોઇએ ગ્રહણુ કરવાતો નથી. તથાપિ એવે 
ગ્રહણુ કરવાતે। છે કે જ્યાં સુધી મનુષ્યમાં ભેદ્ુદ્ધિ છે અને. તેનેદ 
સમૂળ નાશ થયે! નથી ત્યાં સુધી તેમણે આ ખ'ધનમાં રહેવું યોગ્ય 
છે. પરંતુ જેની આ ખુદ્ધિ તદન નાશ પામી છે તેવાને આ ભેદ 
રાખવો બિલકુલ યોગ્ય નથી. 


પ્રાણાયામની વાત કરતાં આપણે ન્યાતન્નત ઉપર ઉતરી પડયા 
છીએ તેની ક્ષમા મામી આ લેખને આગળ ચલાવવામાં આવે છે. 
પ્રાણાયામ અમુક વર્ણુના મનુષ્યો કરી શકે અને અગ્રુક ન કરી શકે 
એવા નિયમ છેજ નહિ. અધિકાર પ્રાપ્ત થતાં જ્યારે ન્યાતન્નતનો 
ભેદ પણુ રહેતો નથી એમ આપણે સિદ્ધ કર્યું તયારે આ પ્રાણાયામ, 
અમુક વર્ણના મતુષ્યોજ કરી શકે એ માનવું કેટલે અ'શે નાજબી 
છે ? કેોઇપણુ અ'શૈ નહિ. કૅમકે અધિકાર પ્રાત મ્થતાં ન્યાતના ભેદ 
ર્હેતા નથી ત્યારે આવા ભેદ-આ મતુષ્યથી પ્રાણાયામ થઈ શકે અને 
આનાથી ન થાય એ માનવું હાસ્યજનક છે. 

પ્રિયબ'ધધુએ અને બહેને! ? પ્રાણાયામ મારાથી અમારી અચુક 
નતિ હોવાથી ન યઈ શ્રક્રે અથવા અમે આ હોવાથી ન થઈ શ્રકે 
એવું સઠજ પણુ માનરેો। નદિ. તમારા ખતઃકરણુમાં ને સાચી 


પ્રાણાયામ કાણુ કરી શકે છે. ૫૩ 





.શ્રહ્દા હરે અને પ્રાણાયામ કરવાની તિત્ર અભિલાષા હરો તો એ 
/વિઘ્યા તમારાથી કાંઇ ચુપ્ત રાખવાની નથી. નિશ્ચયથી માનજે કે તિત્ર 
અંભિલાષા વાળા સ્રી પુરૂષ તમામ પ્રાણાયામના અધિકારી છે. 
અગ્રેછ વિદ્યાનું સાન જેમ તેતે પ્રાત કરવાની ઇગ્છાવાળે 
મતુષ્ય પ્રયત્તથી મેળવી શકે છે. અને તેતે તેં મેળવવામાં કે!ઇ વાંધો 
“કે હરકત કરતું નથી. પછી તે સાન ભલે એક ખહ્ાણુ મેળવે કે 
38 એક ટેડ મેળવે પણુ તેમાં કોઇથી હરકત થતી નથી તેમ પ્રાણ! 


યામ કે જે સર્વને એક સરખો લાભ આપનાર છે તેને અસુક મનુષ્ય 
સાધી શકે અને અમુક ન સાધી શકે એ માનવુંજ ખોડું છે. 


આપણુને ₹ચ્છા થતાં આપણી શક્તિ પ્રમાણે વિવિધ આહા- 
રના પદાર્થો શિખ'ડ, પૂરી, ભજ્યાં, ખબાસુદી ઇત્યાદિ ખ'ઇ શકીએ 
છએ. આપણુને ધચ્છા થતાં આપણે નાટક ને! શકીએ છીએ. 
આપણુને ઇચ્છા થતા - આપણું બહાર પૂરવા જઈ શજીએ છીગન 
.હુંકમાં આપણુને જેની ઇ્છા થાય છે તે કાર્ય “આપણે કરવા માંડીયે 
સો-તે વિહિત માર્ગનું હોય છે તોઃ તેમાં કાંઈ અડચણુ કરનું નથી. 


તેમ આ પ્રાણાયામ રૂપી શુભ કામ સાપણે સાધીએ તો તેમાં પયુ 
કાઇ આપણુને વિક્નકર્તા થઇ પડશે ન 


એક મહાત્માને એક પષસ'ગે પ શિષ્યે પૂછયું હતું કે મહાત્નન્‌ 
સારે પરમાત્મના દર્શન કરવાની ઈચ્છા છે તેથી મારે શું કરવું. તેના 
જષાખમાં તે મહાત્માએ તેતે કહ્યું હતું કે ભાઇ જે તને ઈધધિરના 
“દર્શન કરવાની તિત્ર ઇગ્છા હશે તો તને તેમના દર્શન અવશ્ય થશે- 
તારાં અ'તઃકરણુની ઇચ્છામાં એટલું. બધું સામથ્ય છે કે તેતો અવધિ 
નથી. એજ તને ઈશ્વરના | દર્શન કરાવી આપશે. અ'તઃકરણની 
*%ચ્છાતે દુલ'ભ અને અશકય ડશુ'જ નથી. 


પ૪ યાણાયામ* 








આ ઉપરથી આપણે પણુ એક ખોધ ગમ્રહણુ કરવાનો છે અને 
તે એ છે કે આ પાણુાયામતી વિદ્યા સ'પાદન ફરવાની જેના અંતઃ 
કરણુમાં તિત્ર ઇગ્છા છે તે પ્રાણાયામના અધિષ્ઠરી છે. ભલે પછી તે 
આહ્ાણુ વર્ણને! હોય કે કોઇ અન્ય ? અને આ ઉપરથી તેથી એટ 
સામાન્ય નિયમ સ્થાપવામાં આવે છે કે-- 


અ'તઃકરણની ઈચ્છાવાળા' ગસે તે વર્ષના સ્રી પણ 
પ્રાણાયામ કરી શકે છે. 





મ્રકરણુ ૮ મુ. 
5325 
પ્રાણાયામતુ' પ્રથમ અગઃ 


આ પુસ્તકના શરૂઆતના પષકરણુથી આપણે પ્રથમ પ્રાણાયામના 
વિધિતું સ્ફ્રોેટન ન કરતાં તેના આવશ્યક અગોતું વિવેચન કર્યુંષ છે.. 
પ્રાણાયામ શ્ર માટે કરવો. તેતે કરવાથી શું લાભ પ્રામ થાય છે. 
તેને કાણુ કરી શકે છે. પ્રાણાયામ એટલે રું ધ્ત્તાદિ ખાબત કે જે 
આરભતા પ્રવેશકેને અત્યત જરૂરની છે તેતે વર્ણવી ખતાવી છે. 
આ પ્રમાણે કરત્રાના હેતુ એ છે કે જ્યાં સુધી અસ્નુક વસ્નુ ઉપર 
ગ્રેમ ઉત્પન્ન થયો નથી ત્યાં સુધી તેની સાધના અર્થે પરભત્તિ પણુ 
જેવી જેઇએ તેવી થતી નથી. એટલા માટે પ્રથમ તો પ્રાણાયામની 
ક્યા ઉપર પ્રેમ ઉત્પન્ન કરાવવાને હેતુ છે અને તેતે અનુસરી આ. 
પરત્તિ કરાયલી છે. 


પ્રાણાયામનું પથમ અગ. પપ 


હમેશા એક મેટા રાજાતે મળવું હેય તો પ્રથમ તેના ખા- 
નગી સેકેટરીને મળવું પડૅ છે. તે અનુસાર આ પ્રાણાયામની બાખ* 
તમાં પણુ આગળ વંધવા માટે આપણે સધ્યામાં પારંગત થવાની 


જરૂ% છે. સ'ધ્યાતી ક્યા એવી છે કે તેમાં અતર'ગમાં પ્રાણાયામની 
વિધિ સમાયલી છે. તેથી આ પ્રકરણુમાં સ'ધ્યાતું સ્વરૂપ કાંઇક 
અ'શે ચિતરવા ધારણુ। રાખી છે. 


સપ્યા જુદા જુદા પ્રકારથી થઇ શકે છે. ખાહ્મણુ પજામાંજ 
તે વેદ પમાણે ચાર ભાગમાં જુદી જુદી હોય છે. મૂળ વસ્તુતઃ સ* 
પ્યા તો એકજ હોય છે. પણુ તેમાંના મ'ત્ર ઇત્યાદિમાં સહજસાજ 
ફેર હેય છે. સામવેદના મ'ત્ર જીદા હેય છે. ત્રદગવેદના જુદા હેય 
છે. યર્જીવેદના જુદા હોય છે. અને અથવ વેદના જુદા હેય છે. 
આમ હોવાથી અત્ર કયા વેદના મ'ત્રતી સંધ્યાનું વિવેચન કરવું તે 
એક પ્રશ્ન થઇ પડૅ છે. તેથી આ સાર્વજનીક પુસ્તકમાં સ'ધ્યા અ- 
મુક વેદના મ'ત્રને અનુસાર ન આપતાં સાર્વજનીક આપવાનતે।1જ 


હેતુ રાખવામાં આવ્યો છે. જેમ સોની સુવર્ણના વિવિધ ધાટ ધડૅ 
છે પણુ મળી સુવર્ણું તો એકજ છે. અને જેમ જુદા જુદા ધટમાં 
દેખાવું આકાશ મૂળા એકજ છે તેમ આ સપ્યાતેો પ્રયોગ પણુ 
એકજ છે* પણુ તેતા મ'ત્ર ઈત્યાદ્માં સડજ ફેરફાર છે. આમ હે* 
વાથી આ રળે જે સંધ્યાનું સ્વરૂપ પ્રકટ કરવામાં આવે તેમાં કે! 
»એ વ્યામે।હને પામવાની જરૂર નથી. કેમકે તે એકદેશીય ન હે।વાથી 


અને તેને સાર્વજનીક કરવાના હેતુથી તેમાં કાંધ્ક અશે કાડ 
ફર્વે। પડયે। છે 





પ૬ પ્રાણાયામ* 
સધ્યા# 

સંધ્યા કરતી વખત કી પાસે નીચેની વસ્તુએ રાખ- 
વાતી જરૂર છે. 

૧ પચપાત્ર. ૨ માળા ૩3 આચમતી# ૪ સુખડ. પ ભસ્મ. 
૬ જળ. ૭ આસન. ૮ પુષ્પ, ૪ ધુપશળી. ૧૦ દીવે।. 

આ વસ્તુ સાથે રાખીને સંધ્યા કરવા બેસવું. જેમનાથી આ 
સગવડ ખતી ન શકે તેમણું માત્ર એક પનાલામાં પાણી લઇને ખે- 
સવું. અતે પાણીને જ્યાં જ્યાં ઉપયોગ કરવાનો આવે ત્યાં આચમ- 
નીના અભાવે હાથેળીને ઉપયોગ કરવે। અર્થાત્‌ આચમન અધધ્યપ્રદાન 
ઇયાદિ હાથથી કરવું. 

પ્રથમ આસત મૂરી તેના ઉપર આપણુને જે આસન સિદ્ધ 
હેય તે આસન કરી ખેસવું. સ'ધ્યામાં બનતા સુધી પદ્માસન બ્રેછ 
છે. પછી ડાબાહાથમાં ભસ્મ લઇ તેના ઉપર જમણું હાથથી પાણી 
છાંટી 3૦ ઝરતીતી મચ્સ ૨૦ સ્શજનીતસી સચ્સ. અને ૬૦- વાયુ- 
મીલી મસ્ત એ પ્રમાણે ત્રણુ વખત ખોલી ગાયત્રી મ'ત્રતો નીચે 
પ્રમાણે જપ કરવે।. 

૯7 સૂમુવઃ સ્વઃ ૦ સત્સવિતુવર્ઇવ મમવિવસ્યધીસરિ- 
સિચોયોનપ્રચોજ્યાલ્‌ ॥ આ મંત્ર ત્રણુ વખત ખોલી એ હાયમાં 
લીધેલી ભસ્મ સૂર્યને દેખાડી કપાળમાં, નેત્રે, છાતીએ ભાભી એ કટી 
પ્રદેશે અને મૂર્ધ સ્થાને તેન! આડી રેખા કરવી. આડી રૅખા કરી 
રલા બાદ નીચે પ્રમાણું પ'ચપાત્રમાં રહેલા જળના આચમનીવર્ડૅ 
ત્રણુ આચમન કેરવાં. 


૧ આસન સબધી આ પુસ્તકનું પ્રકરણુ, ૧૩ મું. વાંચો. _ 


-૦૦ 


પ્રાણાયામતું પ્રથમ અ'ગ. પ૭ 


ફક જાત્લત્યં જ્ઞોધયાતિ રવાર ડું આત્મ તત્વને રોધું છું. 
35 સિચાલત્ય જોખધથાતિ શ્યાઇા હું વિઘા તતતે શોધું છું. અને 
ફેક કિવલવ્ય જ્ઞોધયાસિ ચ્વાણા- હું શિતતત્વને શોધું છું એ પકારે 
મ'ત્ર ખ।ાલી' આચમન કરવાં અથવા આ સ્થળે પૂવે” જણાવેલ ગાયત્રી 
મ'્ર બોલી આચમન કરી રહ્મા બાદ ગાયત્રી મત્ર ભણીને આપણી 
શિખાવે ખાંધવી પછી નીચે પ્રમાણે સ'ક૯પ કરવે।. 

ઝત્રાય મસોસમ મતે શ્રી આયાટ માસે શષપલ્ષે તૃવી- 
'ચાય્‌ વુધવાસરે ત્રહ્સ્વરવીઃ સવિત નારાયણ પસાર પૂવેષં મા 
સર્વોવાપ છુર્તિજ્ષયાથે પ્રાત, લંષ્યોવાસને પરં જરિવ્યે, 

અર્થશ--આજ'આપષાઢ માસમાં શુકલપક્ષમાં ત્રીજ અતે ખુધવારે 
આ્રહ્મા સ્વરૂપ સવિતા નારાયણુના અનુગ્રહથી મારા સર્જ પાપને! નાશ 
કરવા અર્થે હું પ્રાતઃ સ'ધ્યાનું ઉપાસન કરંછુ. આ પ્રમાશું સ'કલ્પ 
કરી આચમનીમાં જે જળ લ.ધેલું હોય તે તરભાષામાં મૂકવું. 

સંકલ્પ કરી રહ્રા પછી તીચેના મ'ત્ર ખાલી અડ્કમે શરીરતા 
ન્યાસ કરતા જવું. 

૧ કૅ સુર, (સિન્ઝરુછાસ્ત્રાં નત: ॥ આ મ'ત્ર ખોલી અચુઠાતી 
જેડેની આંગળી અંગુઠાના મૂળમાંથી ટેરવા લગી ફેરવવી. ૨ ર5 સવઃ 
ઇ્સિ લર્સનીમ્યાં નમઃ ॥ ઓ મત ખોલી અંગુઠાતે તેતી જેડૅની 
આંગળીના મૂળથી ટેરવા લગી ફેરવવો. ૩ ઝં સ્વઃ ₹તિ તષ્યમામ્યાં 


૧ અહીં આષાઢ માસ અને ત્રીજની તિથિ દાખલાતરીકે આપ્‌ 
છે, તે પ્રમાણે દરેક માસમાં તે તે માસનું નામ અતે તિથિ વાર 
૧ૂરવીને ખોલી સ'કલ્પ કરવે!. 


૧૮ ધાણુાયામ* 





#*% # અ ૧/૧. ઈ*પ ૧05૧. ૨ ૯% પ૧ ૪૮મા મ, ૫૫૪,૦૦ ૧,.૧૫૪/૦૧૪,"૧-“૧૫૮0 સામમ"૧...*-૫../“૫ ૭૧%, ૨.૫ _/થ. પપ ૦૧૬૮૧૬. 


અમ: ॥ આ મંત્ર ખોલી અ'ગુઠાની જેડેની આંગળી મૂકી બીજી આંગન 
છીના મૂળથી ટેરવાલગી અંગુઠો દેરવવો. ૪ રક 

જૂસિ ઝના મેજામ્યાં નભ: । આ મંત્ર ખલી અંગુઠાની ત્રીજી આંગ- 
ળીના મૂળથી ટેરવા સુધી અગે! ફેરવવે।. ૫ કેં” સર્મોરેવસ્ય ધીતણિ 
શૂસિ વતિષિવામ્તાં તતઃ પ્ર આ મત્ર બોલી સઉથી છેલી આંગળીના 
સૂળથી ટેરવા સુધી અગુકે! ફ્રેરવવો. ૬ 95 પ સિચોયોત પ્રચોટ્યાળ્‌ : 
શસિ ઘતલજવય₹ પછામ્યાં નતઃ ॥ આ મ'ત્ર બોલી હાથતી છથે- 
ળીને એક ખીનજાની સાથે પરસ્પર સ્પર્શ થાય તેમ ફેરવવા. 

આ પ્રમાણે કરંઅહાથ) ન્યાસ કરી રલ્રા પછી ભઉદયના ન્યાસ 
કરવા અગલના છે. અને તે નીચે પ્રમાણે છે. 

૧ ફક સૂર ૬તિ #ર્યાય તતઃ । આ મ'ત્ર ખોલી જમણુ 
જ%ાથની આંગળી છાતીએ અડકાડેવી. 

ર ૬2 અૂવઃ રતિ જ્ર્જે ર્વાછા | આ મ“્ર ખોલી જમણા 
હાથતી આંગળીએ માછે અડકાડવી. ૩ 95 સ્વઃ ૬તિ જહિશાસે 
ઘૈવર । આ મ'ત્ર ખાલી જમણા હાથની આંગળી ચોરટલીએ અડકા- 
ડવી. ૪ 98 તત્લ વિછુવેરેળ્વયત્‌ લિ જવત્તાયટુત્‌ આ મ-ત્ર ખોલી 
જમણું હાથને ડાખા ખભા તરફ અતે ડાબા હાથને જમણા ખભા 
તર્ક વાળવો આપણે જેમ કુરતી કરતી વખત એક બીન ખભા 
ઉપર્‌ શાથ રાખીએ છીએ તેમ રાખવ:. $2 સમોલેવસ્યસિહિ 
ઇતિ નેત્રશ્રચાય વોષર આ મ'ત્ર બાલી જમણા હાથના અંગુઠાને 
જમણી આંખે સ્પર્શ કરાવવો. અને સઉથી નાની આંગળી ડાખી 
ન્માંખે અતે વચલી ખે આંગળી કપાળમાં અડકે તેવી ક્રિયા કરવી. 

૬ જ સિચૉયોનઃ વ્રચૉર્યાવ્‌ દિ અહ્યાયજ્ટ્‌ આ મ'ત્રથી 





પ્રાણાયામહું પથમ અ ગ. પૂછ 


જમણું હાથે ચપટી વગાડી તે હાથને જમણી ખાજીુથી પોતાના 
માથાના આસપાસ ફેરવી અ'ચુઠા પાસેની પહેલી અને ખીજી મોર્ટટે 
એ આંગળીથી ડાબા હાથની હથેળીમાં તાળી પાડવી. હદયના ન્યાસ 
ગ્મા ષમાણે કરી રહ્યા પછી આગળ વધવું પણુ એટલું ધ્યાનમાં 
રાખવું કે આ સધળા ન્યાસ કરતી વખત આપણી જત્તિતે બરોબર. 
રીતે આપણા કર્તન્યમાં પરોવેલી રાખવી જેઇએ. જ્યાં સુધી તેમ 
ફરવામાં નથી આવવું તાં સુધી યથાર્થ લાભ પટ્ટી શ્રકતો! નથી. 
છંદયાદિ ન્યાસતી સમાપ્તિ થયા બાદ ગાયત્રીનું નીચેના મ'ત્રાવડે આ-- 
વાહન કરી એકાગ્ર ચિત્તે તેમતું ધ્યાન કરવું. 
માથત્રી ક્યક્ષસાં વાળાં સાલણૂત્રજ્મટછુશ્‌ । 
શદ તઝવોલ્લમાં દૃતવાદ્નલર્થિતાય્‌ ।। ૨ ।। 
ત્રણાળી ત્રથારેવત્યાં ત્રાજોજ સિવાસિનીમ્‌ । 
ઝાવાદ્યામ્યર્‌ં લેવી ગાચાન્તીં તુયેમેટછાત્‌ | ૨ । 
આમજ વરહેલેવિ ક્યણ વ્રશવાટ્નિ । 
રાયકિ ઇન્ટ્તાં યાતત્રેશયોસિ નમોસ્તુતે ।। પ ।। 
ભાવાથ'--ગાયત્રી દેવી કે જે ત્રણુ અક્ષરવાળી બાળક સ્વરૂષ્ 
અક્ષમાળા ષહ્મ સત્ર અને કમડલવાળી ત્રડગ્વેદને હાથમાં લઈ હ'સના. 
વાહને ખેઠેલી અને જે બ્રહ્માણી સ્વરૂપ છે અતે બહ્લેકમાં રહેનારી 
છે તે સર્ય મ'ડળમાંથી આવનાર દેવીતું દું આતાહન કરૂં છું. છે 
અ્રહ્ાવાદિની ત્રણુ અક્ષર્‌ વાળી મતે વરદાન આપનારી દેવોની માત્તદ 
_“સ્રાયત્રી તમને ડું મારા સાણંંગ દડવત્‌ નમસ્કાર કરૂં છું* 





જર ' ધપ્રાણાયામ- 





'૧૧૪“૧/૦૫/૫૫૯૦૫૪૪-૫૭# પ૪#''૨.૪” આઇ પાઇ” ૧૪ઇ'૧પઇ"સ૪'ઇ"પઇ"૧#' 


 ભમ્મા પ્રમાણે મ'ત્ર બોલી ગાયત્રીનું આવાહન કર્યા પછી નીચેન 
“મ'ત્રથી તેમતું પચેપપચાર યુકત પૂજન કરવું. 

ઉં શૃચિવ્યાત્તજં રસ્પમ્‌ પૃથ્વી તતતું ખીજ છૈ છે તે રૂપ 
ગધ દ્રવ્ય, છું ઝાયક્ાત્મજ ઘુષ્વતણ । આકાશ તત્વતું બીજ છું છે 
“ે રૂપ પુષ્પ, ચ વાચ્વાત્મજ બુષત્‌ વાયુ તત્તતું' બીજ ચં છે તે 
રૂપ પૂપ ૨ લેજ્તાટતય: થીપજ્‌ તેજસ્‌ તતનું ખીજ રં છે તે રૂપ 
“દીપક, વ “ઝણૃતાત્મયં સેવે અમૃત તત્વતું' ખીજ થં છે તે રૂપ 
નેવેઘ, લર્વાત્તજ તાંજુઝમ્‌ | હં સર્વાત્મક ખીજ છે તે રૂપ તૉ- 
અલ આરી ણુવળમથી ર્જ્ઞિળાન્‌ લદ્મીતું ખીજ ખરી છે તે દક્ષિણા. 
આ સર્વને વરજસ્પયાંમિ કલ્ધું છું આ પ્રમાણે મ“ત્ર ખોલતા જવું 
અતે આવાહન કરેલી ગાયત્રી દેવીનું ગ'ધ પુષ્પ પ્રતાદ્વિડે પૂજન 
કરવું. પૂજનવિધિ સમાત્ત થયા પછી સર્યનારાયણુતે એક જત્તિથી 
ગાયત્રીમત્રના જપ કરી અધ્ય આપવા. એક આચમતી અથવા 
અરધીયામાં જળ લેવું પછી તે બ'ને હાથે ઝાલી ગાયત્રીમ'ત્ર ખોલી 
તેમાં અર્થાત્‌ જળમાં ચ'દન પુષ્પ નાંખીને પછી તે અર્ધ્યતુ* 
જળ સૂર્યનારાયણુ તરક અગ્રદારા કરી તીચે તરભાણામાં રેડવું. આ 
વિધિ અધધ્યનતો. છે. આ વિધિ પમાણે ત્રણ અર્ધ્ય ' અપવા પણું 
'સર્યોદય થતાનોા સપધ્યાતો જે ખરો વખત છે તે વ્યતિત થઇ ગયે 
હોય તે એક અર્ધ્ય વધારે આપવો, આ પ્રમાણે થઈ ૨૯ પછી 
'ડાખા ચત્તા હાથના કાંડા ઉપર જમણું હાથતું કાંડું] રાખી હાથેળી- 
ભો મસારેલી રાખીને ગાયત્રીમ'ત્રતા ચાર વખત જપ કરી ચ્રર્યોપ- 
સ્થાન કરવું. આ ક્યા થઇ રલ્રા બાદ ગાયત્રી મંત્રના જપ કરવાળ્ને 
માળનું પૂજન કરવું. અને તેને વિષે ભાવના કરવી કે? 9 ' 


પ્રાષ્ણાયામનું અથમ અગ. દ્જ 


“ ગજ મમાથય સવેશરિત સમસ્વિતે । 

ચર્વરસ્યથિ ન્યસતસ્તસાન્ને સિર્ટિટિમવ ॥ 

ભાવાથ':--હે મહામાલા મહામાયા સ્વરૂપ તુ' સર્જ શક્તિને 
અર્પનાર છે, તારામાં ધર્મ અર્થ કામ અને મોક્ષ એ ચાર પુર્‌- 
થાર્થો અપાવવાતું સામર્થ્ય છે. માટે તુ' મને સિદ્ધિ આપનારી યા 
આ પ્રમાણે બોલી માળાના ઉપરના મોરનું ચ'દન પુષ્પથી પૂજન 
કરવું. પૂજન કરી રહ્યા ખાદ ગાયત્રી મ'ત્રતા યથારક્તિ જપ કરવા 
સંકલ્પ કરવો. સ કલ્પતો વિધિ. 


જત્રાય અયુજ માસે ગળુજવર્ષે ગુજ તિયો ગયુજ વાલરે 
શ્રી ત્રડલ્વસષે રણામ મીત્યમે પત સધ્યાી પૂત 
ગુજ સશ્યાષં માચત્રીમઃત્ર ઝપ૫દં વરિષ્યે, 
_. આં પ્રમાશેતા મંત્ર બોલી ગાયત્રી મંત્રતો જપ કરવે।. 
ગાયત્રી મ'ત્રના જપ કરતી વખત ગાયત્રી મ'ત્રના અર્થમાં, 
વૃત્તિને જડેલી રાખવી જરૂરતી છે. અર્થ સમજ્યા વગર માત્ર યે 
પટતી પેઠે અચરે અચરે રામ એ નિયમ પરમાણું ગાયત્રીતોા જપ 
કરવાથી યથાર્થ ₹ળ પક્ટતું નથી પુ જપતા અર્થમાં લક્ષણા! 
જૃત્તિતે નેડેલી રાખવાથીજ ઉત્તમ પરિણામ પ્રકટે છે. આમ દેવાથી 
અત્ર ગાયત્રીમ'ત્રતો અર્થ પૂરેપૂરા આપવાની જરૂર હોવાથી તૈ 
આપીએ છીએ. 








ગાયત્રીનો॥ અથ 
ડક 


હતો, ત્રાતા, અતે સહર્ત્તા પરમાત્મા. _ 


ક ત ર કા 


કર્‌ બાણુાયામન* 





સર્યુવઃ શ્વઃ 
ભૃર્‌ શુવર્‌ અતે સ્વર્‌ (લોકાદિક સર્વ) લેકે!* 
સલ્લયિઝુફ્ેયસ્ય, 
તે પ્સવનાર દેવતુ* 
ઘરેળ્યં મનો રેવરચ. 
વરવા યોગ્ય તેજ. 
પીમરિ ષી ચોઃ 
અમે ધ્યાન કરીએ છીએ. જે' સવિતા દૈવ. _ 
ચોન ગ્રસોવ્યાર * 
અમારી ખુહ્દિએ પ્રેરે. 
સામટો અર્થ. કર્તા ત્રાતા, અતે સ'હર્તા પરમાત્મા કરે જે થૂર્‌ 
* જભુવ્ર્‌ અતે સ્વર લેક આદિ સર્વ લેકે તે પ્રસવનાર દેવના વરવા 
ચોગ્ય તેજતું અમે ધ્યાન કરીએ છીએ. તે સવિતાદેવ અમારી ખુદ્ધિ 
જૃત્તિઓને વેરે. 

આ અર્થને સંપૂર્ણ ધ્યાનમાં રાખી ગાયત્રીના જપ કરવા 
૦૪રૂરનાં છે. આજકાલ દરેક બાહ્મણુપ્રન પ્રતિ પણુ દૃદિ નાંખીને 
જનેઇશું તો જણાશે કે તેએ ગાયત્રી મ'ત્રના અર્થને જરા પણુ. 
સમજતા હોતા નથી. અને તે સમજ્યા વગર માળાતા મષુકા 
મૂડયા કરી ઉચા ફૂળની ૪્છા કરે છે. આ ઇ્છા ખીજ ચોપડી 
અ'ગ્રેછ ભણુનાર પોતે તેતે તે ધડી એક મોટા અગ્રેજી વ્યાખ્યાન 
આપનાર થઇ જવા ઇચછે તેના જેવી ખોટી છે. કેમકે જેમ ખીજ 
ચોપડી ભણુવા માંડી હોય અને આપણે વ્યાખ્યાનકાર થવું હોમ 
તા તે જેમ થવાતું નથી, કેમકે તેમ થવાને માટે વધારે અભ્યાસની 


પ્રાણાયાસનું પ્રથમ અગ. પજ 


”્રૂર છે તેમ આમાં પણુ અર્થ વગરના મણુકા મૂકવાથી કાંઈપેણુ 
અર્ચ સિદ્ધ થતો! નથી. 

જપ કરવા તે ભલે ઘોડે વખત કરે! પગુ ધશ પૅમથી કરે- 
પૈમ અને અર્થ સમજ્યા વગરના જપ બળેલી દોરડીના જેવા ફળા 
આપનાર નથી. જે કે જેએ તદન નથી કરતા તેના કરતાં તો 
કાંઇક અશે ઠીક છે. પણુ આ પ્રમાણેના જપ જેઇએ તેવા લાભને 
આપનાર થઇ પડતા નથી. 


અમે નિત્ય સ'ધ્યા કરીએ છીએ, અમે જપ કરીઝએે છીએ તે 
છતાં અમારી સ્થિતિ લેશ માત્ર પણુ સુધરી નથી એવી ક્રીયાદ 
સ'ધ્યા અને જપ કરનાર મનુષ્યો તરપ્થી વારવાર કરવામાં આવે 
છે. આ પ્રીયાદતું કારણુ આપણુને સ્પટ થાય છે કે જેઓએ બરાબર 
વિધિપૂર્વક જપ કરતા નથી અને જપ વખતે પણુ પોતાની ૬ઇત્તિને 
ખહાર ભટકતી રાખે તેવા મવુષ્યાોનેજ આ ડ્રીયાદ કરવાનું 
કારણુ રહે છે. 


હાથમાં માળા હોય તેના મણુકા એક ઉપર એક મૂકાતા હોય 
*ને *૬ૃત્તિમાં આજે વ્યાપારમાં નરે! કેટલો મળરે, અરે ! આજે 
નોકરીમાં જવાતું મોડું થયું ઇત્યાદિ બીન આવા ને આવા” 
વિચારો ચાલતા હેય તે! પછી તે જપ સર્વોત્તમ પરિષ્યામને શી રીતે 
આણી શકે? ન # આશે. 


ડાકોરમાં જ્યારે ડાકોરતાથના મ'દિર્માં સહેજસાજ મરામતનુ 
કામ ચાલતુ હતું યારે તે ગામમાં ભગત ગણાતા એક મવુષ્યતે એક 
અન્ય પરદેશીએ પૂછયું કે આપ જપ કરવા બેસો છે તારે જું 
વિચાર કરે છે. તેમણે લેતો ઉત્તર આપ્યો, ભાઇ ! હુ' સવારમાં * 


૫૪ પ્રાણાયામ, 
મ જપ કરવા ખેસું છું તારે મને ડાકારતાથનાં મ'દિર્માં જે મરા- 
ભતતુ' કામ ચાલે છે તેના વિચાર આવે છે. ગધેડાની ઉપર ઈરા 
માવે છે. તે મંદિર આમળ નખાય છે, છો નાં ગાડાં આવે છે, 
' _ભજુરે કામ કરે છે. ઈત્યાદિ વિચાર મને ઉત્પન્ન થાય છે. 

આ ઉપરથી આપણું એક બોધ લેવાનો છે કે આ પ્રમાણે 
જપકાળે જે આપણુ! વિચારો પણુ અન્ય સ્થળે જતા હેય તો તે 
અઢકાવવાની જરૂર છે. અતે માત્ર જપના મ'ત્રના અયથમાંજ તેને 
જેડવાની જરૂર છે. જે મનુષ્યો આ નિયમને લક્ષમાં રાખી એક 
માળા કરે છે. અર્થાત્‌ ૧૦૮ જપ કરે છે. તો તે જપ અર્થ વગર 
કરેલી દશ. માળાના જપ કરતાં વધારે ૬ળ આપનાર થઇ પડે છે. 

સ'યાસાં કરવાને! પ્રાણાયામ. 

આપણે જે સપ્યાતો પ્રયોગ બતાવી ગયા છીએ તેમાં પ્રાણા- 
યામ પણુ કરવાતેો હોય છે. અને એ પ્રાણાયામનાો સામાન્ય વિધિ 
નિચે પ્રમાણે છે. 

પહેલાં જમણું નસકોરૂં એક આંગળી વતી બધ કરી ડાખા 
નસકેરામાંથી ખધો પવન કાઢી નાંખવે।. પછી ડાખુ” નસકોર ખાલી 
કરી રહ્યા બાદ તેને બંધ કરી જમણા નસકેોરાથી શ્વાસને ઉંચે 
ચઢાવવે।. શ્વાસ ઉંચે ચઢાવતી વખતે નીચેનો મત્ર મનમાં ખોલતા 
જવું”. તે તે ખોલાઈ રહે ત્યાં સુધી શ્વાસ ધીમે ધીમે ઉંચે। ચઢાવતા 
ઇ/વું'* બ પ્રાણાયામતે પૂરક કહેવાય છે. 


ઝં મૂ! ઝં મૂવ$ રં સ;$ ઝ ૧૬ એ ઝત ઝં તવ; 
ઝક સ્થ એં તત્લનિતુવેરેળ્ય મમોહેવસ્યવીમી પિયોયોનઃ 
જરોહ્યાત્‌ અ ગાવો શ્યોતી ર્ોગ્કસે ત્રજ્ઞ મૂસેવઃ સોક. 
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પ્રાણાયામનું પ્રથમ અ'ગ. દપ 
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આ મંત્ર ખોલી પુનઃ બને નસકોરાં બધ કરવાં અને શ્વાસ 
રે૪ી રાખવે!* આ પ્રાણાયામને કુભક કહેવાય છે. આ થઇ રજા. 


પછી જમણું નસકોરૂં બધ રાખી ડાબા નસકોરાથી પવનને ઉતાવળ “: 


કર્યા વગર ધીમે ધીમે ઉપરનો મ'ત્ર પૂરા ખોલી રહીએ તેટલીવારમાં 
છોડવો! અર્થાત્‌ ઉંચે ચઢાવી રોકી રાખેલા શ્વાસતે મૂકવો. આ પરા- 
ણાયામ રેચક કહેવાય છે. 

પ્રાણાયામ કરતી વખત શાંતચિત્તે ટટાર ખેસવું. અને પછી તે 
કરવો તે કરવામાં સહુજ પણુ ઉતાવળની જરૂર નથી. આ ક્રિયામાં 
ઉતાવળ કરવાથી પ્રસંગે લાભને બદલે હાનિ થાય છે. 

આ સર્વ થઇ રલ્રા પછી પ્રાતઃસ ધ્યાની સમાપ્તિ વખત ઝલેન 
જતેત વાતઃસસ્પ્યો વાલ નેન ગ પ્રણચ્વર્પીલતિતા નારાથયળ: 
વરીચતાત્‌ આ મે' કરેલા જપથી અતે પ્રાતઃસ'યાથી ખ્રદ્ાસ્વસ્પી 
સવિતાનારાયણુ પસન્ન થાએ]. 

મધ્યાન્હ સ'્યા* 

પ્રાતઃસ'ધ્યામાં લખેલા વિધિ પ્રમાણુજ આ સ'ધ્યા કરવાની 
છે, માત્ર સ'કલ્પમાં ષાતઃસ'ધ્યાતે બદલે મધ્યાન્ડુ સ'ધ્યા અને બહમ” 
સ્વરૂપી સવિતાનારાયણુને બદલે રૂદ્રસ્વરૂપી સવિતાનારાયણુ એટ્લે! 
ટ્રેર કરી ખોલવાતું હેય છે. ધ્યાનમાં ફ્રેર છે અને તે તીચે પ્રમાણે છે. 

સાયિત્રી યુવતિ શજારઇવશાંત્રિણાનનામ્‌ । 
યઝુવેનઝા ણતા દપાશ્રાં ત્રશજિની? ॥ 
સ્રાળી શ્ટ્રફેવત્યાં છ્્રકોજ સિવાસિનીમ । 
આાવાશામ્યદ્શેવી “ાયાન્તો સૂષેમેટજાત્‌ ॥ 


ન _પાણામામ,* ” 
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ગામચ્જ મરે ફેવી ત્રયશરે સ્રાટિની | 
સાવિત્રી ઇર્‌સાં માતા ર્રશોનિ મનો ડ્યતુલે ।। 
ભાવાથ--સાવિત્રી ( કે જે ) યુવાન ગોરાં ધોળાં વસ્વાળા 

ત્રણુ આંખોવાળા, યજીવે દને ખોળામાં લઇ ત્રિશુળ હાથમાં ધારણ 
કરી જષભ ઉપર ખેઠેલાં, રૂદ્રાણી ર્દ્રદેવત્ત અતે ર્દ્રલેકમાં રહેનારાં છે 
તેમનુ અર્થાત્‌ સર્ય મ'ડલમાંથી આવનાર સાવિત્રી દેવીનુ' દું આ- 
વાહન કરૂં છુ' અને બોલુંષું કે હે વરદાન આપતાર દેવી ત્રણુ અક્ષર 
વાળા ર્દ્રવાદિતી વેદોનીમાતા રૂદ્રયોનિ હે સાવિત્રી ! તમતે મારા 
નમસ્કાર છે. 

આ પ્રમાણે ધ્યાન કરવું, પૂજત વિગેરે પ્રાતઃસ'ધ્યામાં લખ્યા 
પ્રંમાણિજ કરવાનુ છે. માત્ર સૂર્ય નારાયણને અધ્ષપ્રદાન વધારે આપ" 
વાતનુ છે. ચૂર્યોપસ્થાન માળા પૂજન જપ વિગેરૈ સર્જ પ્રાતઃસ'ધ્યા 
પ્રમાણે કરવું આ સીવાય સ'કલ્પમાં જ્યાં ન્યાં વ્રાતઃલઘ્યા શબદ 
આવતો હેય ત્યાં મષ્યાણૂ ્યધ્યા અને ત્રણ સ્વશ્ષિ શબ્દ આવતો 
હોમ યાં સ્દ્રસ્વરુપિ શખ્દ બોલવે. 

 ક્ાય' સંધ્યા? 


આ સધ્યામાંવપણુ માતઃસ'ધ્યાતી પ્રમાણેિજ બધું કરવાનું છે, 
સકલપમાં વિષ્ઝુસ્યર્વિ લવિલૃનારયળ તથા સાચસષ્યા એટલા 
રખ્દને ફેરફાર કરવાનો છે. સાય સધ્યાતુ' ધ્યાત જાદુ છે અને તે 
આ પ્રમાણે છે. 


ઇં સરસ્વતી જના પોતવજ્ઞાં ચતુયતામ્‌ । 
સામયેર્‌ જસોત્લંતા વેથી મસ્ટવાફિનીમ્‌ ॥। 


પ્રાણાયામનું પ્રચૅમે' અગ. ક્ષ 
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વેળ્ળવીવિષ્સ વેવસ્યાંવિષ્ળુજાજાનેવાસિનીમ્‌ । 
ઝાવાદ્યામ્યદે જેવી ગાયાસ્તિ ભૂચેમેટળાત્‌ || 
ઝમર્છ વરે હેવી ત્રયસરે વિજ્ળુવાટ્ની । 
જ્ર્હેઇન્ટ્સાં માત વિપ્ળુયોનિ નપોડશ્તે ।। 


ભાવાર્થ ૨ સરસ્વતી દેવી કે જે કાળા રંગનાં પીળાં વઅ્ન- 
વાળાં ચતુભુનન ખોળામાં સામવેદને લઈ ગર્‌ડ ઉપર બેઠેલાં, વૈષ્યુવી 
વિષ્સુદેવા વિષ્યુ લોકમાં રહેનારાં છે તેમનું અર્થાત્‌ તે સર્ય મ'ડલમાંથ) * 
“આવનાર દેવીનું આવાહન કરૂં છું. આવો હે વરદાન આપનારી દેવી 
ત્રણુ અક્ષરવાળી વિષ્સુવાદિનિ હે સરસ્વતી ! વેદોની માતા વિષ્ણ્યોનિ ? * 
નમસ્કાર હે। તમતે. 

ગાયત્રી પૂજન વિગેરે પાતઃસધ્યા પ્રમાણેજ કરવાતું છે અ- 
'ર્યમાં એક અર્ધ્ય વધારે આપવાને હેય છે. સૂનોંપસ્થાન કરતી 
વખત હથતે દડ ઝીલતા હોઈએ તેમ ન્ેડીને સર્ય સન્સુખ રાખવા. 
છેવટના સ'કલ્પમાં તેમજ બીજે પણુ જ્યાં જ્યાં પાલ: અતે ત્રહ્ન- 
રસૃફ્ષિ આવતું હોય ત્યાં તયાં સાર્ચં અને વિષ્યુસ્વરૂપી શબ્દ ષયે।1જવ।* 

આ પ્રમાણે ત્રિકાળ સંધ્યા કરવાતી છે. દરેક સધ્યામાં પ્રા- 
ષુાયામ તો એક સરખી રીતે જ કરવાને હેય છે. 2 


ક સ'ધ્યાના આધ્યાત્મિક અર્થ સંબ'ધમાં વિશેષ જાણુવા 
ઇશ્છા હેય તો અમારા તરેદ્થી હાલમાંજ બહાર પડેલું યોગના અ- 
જ્યાસ પાઠે નામતુ' ઉપયોગી પુસ્તક વાંચે. થોગવિઘા તથા પ્રાન 
' ણુયામના અભ્યાસકને તે પરમ ઉપયોગી છે. પ્રગતિમ' દિર-અ- 
 _જહોાજષ્ૃ સુરત 


ઉ (% 





૬૮ ધાણા।યામ*' 





મ્રકરણુ ૯ સું. 
ખ્નનઝડઉટ--- 
પ્રાણાયામમાં સ'ધ્યાની શી જરૂર છે ? 
અતે સ'ધા કોણ કરી શકે છે. ? 


ગયા પ્રકરણુમાં આપણે વ્ણુન કરી ગયા છીએ કે પ્રાણાયામ 
શિખવા પચ્છતાર મતુષ્યે સ'ધ્યા કરવી જેઇએ, અને તેથો સંધ્યા 
કવી રીતે કરવી તે સધળું તેમાં સવિસ્તર લખાયલું છે. પણુ આ 
સ્થળે કેટલાક મતુષ્યોને એ પશ્ન થરે કે પાણાયામમાં સ'ધ્યાની જ- 
૨ર શી છે. તો તે સંબંધમાં કાંધક લખવા ધારણુ છે. 

પ્રાણાયામ કરવામાં પ્રથમ આપણા શરીર અને મનની શુદ્ધિની 
“પાસ જરૂર છે. ગમે તેવાં ભ્રમિત મનથી પ્રાણાયામ કરવા માંડયે 
હેય તો તે સર્વોત્તમ રીતે થઇ શકતો નથી. અને તેથી પ્રાણાયામને। 
ગમભ્યાસ કરવા ઇચ્છા રાખનાર મતુષ્યે પોતાતા શરીર અને મનની 
શુદ્ધિતી જરૂર છે એ નિર્વેદવાદ રીતે સિદ્ધ કરી શકાય છે. સ'ધ્યા 
કરવાથી મનતી શુદ્ધિ સધાય છે. માટે મનની ચુદ્ધિ સાધવા અયે 
સ'ધ્યાની જરૂર છે. ગાયત્રી મત્રના શખ્દમાં એવું સામર્ચ્ય રહેલું છે 
% જેના વડે આપણાં અતઃકરણુતી શુદ્ધિ સધાય છે. વાલ્મિક ત્રદષિ 
પૂર્વે” ભીલ્લ હતા અને તેએ ધણાજ અવિહીત કામ કરતા હતા 
તેમને એક પ્રસગે સસત્રડષિઓએ રામ નામનો જપ કરવા કહુ 
ઉવું. રામ શ્ખ્દ તેમને યાદ ન રહેવાથી તેએ મરા મરા શ્રખ્દને! 
જપ કરતા હતા અને આથી તેઓ પોતાના અ'તઃકરખુની રુદ્ધિ સા" 
શવા અતે પિતી પદવીને પામવા યોગ્ય યયા હતા, આ સર્વ રામુ * 


પ્રાણાયામમાં સંધ્યાની શી જરૂર છે. ૬૪ 
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55523255593 
ગાખ્દના સામથ્યતુંજ પરિણામ હતું. આ પ્રમાણે સ'ધ્યામાં પણુ ગા- 
ચત્રી મ'ત્રના જપ કરવાથી આપણા અંતઃકરણુની શુદ્ધિ સધાય છે 
અતે અ'તઃકરણુની શુદ્ધિ સધાતાં પ્રાણાયામની વિદ્યા શિખવામાં 
અહું સવળતા પડે છે. 


આ પ્રમાણુ હોવાથી ધાણાયામમાં સ'ધ્યાતી અગત્ય શી છે 
તે બાપણુાથી સરળ રીતે સમજી શકાય છે. હવે આપણા મનની 
શુહ્ધિતી અથે” સ'ધ્યાની જરૂર છે એ આપણે સિદ કર્યું હવે સ'ધ્યા 
ક્ોણુ કરી શકે છે એ જણુવાતુ' આપણુને પ્રામ થાયછે, 

સ'ધ્યા સર્જ કરી શકે છે. સુખતી જેમના અતઃકરણુમાં પ્રખળ 
ઇ-્છા છે તે પોતાના મનની શુદ્ધિ અર્થે સ'પ્યા કરે તે તેમાં તે 
ખોટું કરે છે એમ. કહી શકાય તેમ નથી. માત્ર સ'ધ્યામાં પ્રગુવ શક 
મ'ત્ર આવે છે તે થરાહ્મણુ. સીવાય અન્ય વર્ણુને અને સ્રી ખોલવાને। 
અધિકાર નથી એવું વેદવચન હેવાથા બાહ્મણુ પ્રનન સીવાય અન્ય 
પ્રજએ સ'્યા કરતી વખત માત્ર એ ૩4 શખ્દને કાઢી નાંખી બીન્ન 
મ'ત્રનો ઉચ્ચાર કરવે।. ૭4 ને બદલે શ્રી શબ્દ મૂકવો. અથવા એવે।ન# 
દઇ મગલ અર્થ સૂચક શખ્દનો ઉપયોગ કરવો. 

ધણાં મતુષ્યોનું' માતવું હેય છે કે સ'ધ્યા બાહ્મણુ પ્રન્ન સી- 
વાય અન્યથી થઇ શકતી નથી પણુ તેમાં તેમતી ભૂલ છે. આપણે 
, આગળના પ્રકર્ણુમાં સિદ્ધ કરી ગયા છીએ તેમ તિત્રેચ્કા યુક્ત કે- 
' જપણુ મતુષ્ય આ વિદ્યાતે સાધી શ્રક્રે છે. તે નિશ્રયને આ રથળે પુન: 
સ્મૃતિ પટ પર તાને કરીએ છીએ. અને જણાવીએ છીએ કે પ- 
અવ મત્ર સીવાયતી સ'ધ્યા કોઈ પણુ મનુષ્ય ઠરી શકે તેમ છે. 

પ્રણુવ મ'ત્ર સીવાયતી સધ્યા તે કોઇ જુદી હશે એમ ક્્મ્ણે 


૧9૦ ધ્રાણાયામ. 
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_અતુમાન કર્યું હોય તો તે વ્યય છે, સ'ધ્યા તો તેની તેજ કરવાની? 
છે પરતુ તેમાં મ'ત્ર ખોલતી વખત જ્યાં જ્યાં પ્રણુવ મ'ત્ર આવતે. 
હે।ય ત્યાંથી તેને બાદ કરી તેને સ્થાને આ શખ્દ પ્રયોજવાને! છે- 


રઃ તાદાડામર 
પ્રકરણુ ૨૧૦ મુ. 
નાતજાત 


પ્રાણાયામમાં પ્રવેશ કરતાં પૂર્વની હિતકર સચના. 


૧ પ્રાણાયામ કરવામાં ચિત્તશુદ્ધિતી અતે શરીરશુદ્ધિની જરૂર. 
છે એ આપણે ગયા પ્રકરણુમાં વર્ણવ્યું છે. સ'ધ્યા કરવાથી ચિત્તતી 
શુદ્ધિ થાય છે એ પણુ આપણે વર્ણવી ગયા છીએ. હવે શરીરતી 
શુહિશું કરવાતી જરૂર છે તે નનણુવું આવશ્યક છે. 


શરીરની શુહદ્ધિના સધળા આધાર આપણે જે આહાર ગઞહણુ 
કરીએ છીએ તેના ઉપર્‌ રહેલો છે. આપણે જેવા આંફાર્‌ ખાઇએ 
છીએ તે અતુસાર આપણા શરીરનાં ભેલ્સ' રચાય છે. અને આ 
સેલ્સતી ઉપર શરીરશુહ્નિા સબ'ધ છે. અર્થાત્‌ આપણા ” સેલ્સ * 
જે પકારના રથાયાં હેય છે તે પ્રકારૂતી આપણા શરીરતી સ્થિતિ 
હૈ[્‌ય છે. પછી તે સારા પ્રકારૂતા હે!ય તો સારી અને નઠારાં ધકારના 
હોય તો નઠારી સ્થિતિ આપણા શરીરની થાય છે. આમ હોવાથા 
“આ પ્રાણાયામતી વિદ્યાનું સાન સ'પાદન .કરવાતી ઇચ્છાવાળા મતુષ્યે: 
પાતાના આહારમાં એ પ્રકારતો ફેરફાર કરવો જેઇએ કે જે પ્રકારથી 
તેનુ' હરીર સપૂર્ણ્‌ અંશે રાદ્દિને પ્રામ કરી શકે. 





_ વાણાયામમાં શે કરતાં પૂર્જની હિતકર ૨ સચના. ૭૧ 


અતે મતુષ્યો પ્રતિ દ્રછિ કરીતે જતાં જારે, કે તેમનો આ 
હાર તદતે જાકાંતફીમાપણે ખાધેલો હેય છે, તેએ વેરથી જમીને 
નીકત્યા હે।પ છે, અને માર્ગમાં કોઇને ત્યાં જય છે અને તે વેળા 
તેને જમવાની વખત છે છે તો તેના અર્થાત જેને ધેર તે ગયો * 
હે્‌ય છે તે ધર્વાળાના ભગ્રહધી પુનઃ જમવા એેશી નય છે. આ * 
પ્રમાણે રેવ રાખ્યાથી જઠૅરતે સાચી વિશ્રાંતિ મળતી નથી. અને 
ચરબી ધણીજ વધી નય છે, આથી આવી ટેવ જેમનામાં હેય 
તેમણે તત્કાળ ત્યજી દેવો યોગ્ય છે. 

પ્રાણાયામ કરનાર મનુષ્યે પોતાના આહાર તદન સાદે સહે 
લાધથા પચી થકે તેવો અને સાતિક લેવા જેઇએ. દધ રોટલી 
ભાત વિગેરે સાતિક આકાર તેમને માટે જરૂરનો છે, શરૂઆતમાં . 
પ્રવેશ કરનારા સહજ શાક લે તો અડચણુ નથી. પછીથી તો હવિ- 
ઝ્સાન્ન અર્થાત્‌ મીઠા વગરતું જમવાતું દેય છે. મરી મશાલાવાળા 
પદામેરે, હિં'ગ, લસણુ ઇતાદિ રાજસ અને તામસ પદાર્થો તેને તાજ્ય 
કરવાના હય છે. અતે માત્ર સાત્તિક આદ!રનીજ જરૂર છે. (ળ- 
“ળાદિ જેવાં કૈ દ્રાક્ષ, સંતરા, નારગી, કેળાં વિગેરે સાત્તિકમાં ગણાય 
છે તેથી તેને ખાતાં અડ્ચણુ નથી. 


સાતિક આહાર પણુ મિતાહારપણે ખાવાથી લાભ થાય છે 
પણુ જે તેને વધારે ખાવામાં .આવે છે તો તે લાશને બદલે હાનિ 
૧૫૦નવે છે તેથી તે નિયમને લક્ષમાં રાખવાની અનિવાર્ય ભર્‌ર છે. 
ગોક વખત મિતાહારપણું જમવાથી તન્દરસ્તી જળવાઈ રહે છે અને 
પાણાયામ શ્ચિખવઃમાં રારીરની રુહ્ધિતી સે જરૂર છે તે શરીરશુદ્ધિ 
સારી રીતે સધાય છે, તેથી એક વખત જમવુંન્‍ “ એક વખત જમન 





હર્‌ માણાયામ* 
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નાર સદા અપવાસી ' એ વાડ્યની સાથે એક વાકય ઉમેરવાની « ર 
છે તે એ છે કે એક વખત જમનાર્‌ સદા સુખી. 


૨ પ્રાણાયામ કરવાતુ' સ્થાન પવિત્ર જગ્યામાં રાખવું ભ્નેઇએ. 
જેમને અતુરૂળતા હેય તેમણું નદીતટ ઉપર અથવા મેદાનમાં આ 
વિદ્યા શિખવાનેો આર'ભ કરવો. જેમને તે અતુરૂળતા ન હોય તેમણે 
પોતાના ધરમાં ઉપાધિ વગરના સ્થાનમાં અગાસીમાં અથવા અગાસી - 
ન હેય તો! માળ ઉપરના કોઈ ભાગમાં તેને માટે સ્થાન નિર્ણીત 
કેરી આરભ કરવો. સ્થાન ઉપાંધ રહિત હોવાની એટલી જરૂર છે 
કે જે તે ઉપાધિ રહિત હોય તો તેમાં સ્વાભાવિકજ આપણુ। મનમાં 
પ્રસન્નતા ઉપજે છે. અને પાણાયામમાં અધિક કાળ ખેસવાનું મન 
ચાય છે. તેમજ પ્યાનમાં જૃત્તિ સ્થિર થાય છે. શ્રીકૃષ્યુ પરમાત્માગ 
આથીજ અર્જીનને છુ ફેજ્ઞો પ્રસિછાપ્ય એ વાડયથી યોગાભ્યા- 
સતો આરભ પવવ સ્થળમાં કરવાને! ઉપદેરા આપ્યે। છે. 

૩ ધ્યાનકાળે ૬ૃત્તિતી એકાગ્રતાની જર્‌૨ છે. શરીરની શુદ્ધિ 
સાત્િિક આહારના સેવનથી સધાય છે અને મતની શુદ્ધિ સ'ધ્યાથી 
સધાય છે. અને આ ઉંભયતી શુહ્દિ સધાતાં ૬ત્તિતી એકાત્રતા થાય 
છે, પણુ આ સ્થળે ગક વાત કહેવાતી જરૂર છે અને તે એ છે કે 
આપણે સર્જ વ્યવહારમાં રહે॥ વાળા છીએ. વ્યવહારથી ભ્રષ્ટ થયો 
નથી. અને તેથી વ્યવહારમાં આપણું આપણાં મનતી સાવધાનતા 
રાખવાના ધણા પ્રસંગ આવવાના. માટે તે સમયે સ'ભાળવાતી જરૂર 
છે. આપણે જે આપણાં મનની સાવધાનતા નથી રાખતા અતે તેને 
ગમે તે વિષયમાં રમાય્યા કરીએ છીએ તો કઇ કાળે પણુ આપ- 
ણાથી એકાગ્રતા સિદ્ધ કરી શકાતી નથીન 


 પ્રાણાયામમાં પ્રવેશ કરતાં પૂવ'તી હિતકર સૂચના. . ૭% 
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એક કલાક મનની શુદ્ધિ સાધવા યતન કરીએ અને દિવસનદ 
અને રાત્રીના મળી ૨૪ કલાકમાંથી સાત આઠ કલાક ઉંધવામાં 
કદીએ અને બાકીના પદર કલાકમાં મનને હલકા વિષયની વાતમાં 
નેડેલું રાખીએ તો. એકાગ્રતા કોઇ કાળે સિદ કરી શકય એમ તમે 
કહેશે ? નજ કહી શકશે।. 

૪ પ્રાણાયામની વિદ્યા શિખવામાં બિલકુલ ઉતાવળ કરવાતી 
જર્‌ર નથી. તેને ધીમે ધીમે ક્રમ ધમાણે શિખવી જર્‌રની છે. ઉતાવળ 
કરવા જતાં તેમાં લાભને બદલે હાનિ થાય છે. દાદરન! પગથીઆ 
પાંચસાત સામટા ચડવા જતાં જેમ પડી જવાય છે તેમ આ વિદ્યામાં 
ઉતાવળ કરી એકદમ લાભ પ્રાપ્ત કરવાની ઇશ્છા રાખ્યાથી પરિણામ 
સારૂં આવતું નથ।ા.* 





પ્રકરણુ ૧૧ મુ, 
કા. તગર 


સ'ધ્યામા સૃયષને ઉપાશ્યરૂપે થા માટે માનવામાં આવે છે. 


સ'ધ્યા કરતી વખત ઉપાસ્યરૂપે સર્ઝતે માતવાર) આવે છે 
તેનુ' ખરૂં કારણુ શું હશે તે હજી ધણા થોડા મનુષ્યોને ખબર હરે. 
સ'ધ્યામાં મહાદેનને, વિષ્યુને અથવા એવાજ કોઈ ખીજ દેવને 
ઉપાશ્યરૂપે ન ગાનતાં ચર્યને ઉપાશ્યરૂપે માતવાતો રો! હૈતુ હરી તેને 
જાઇએ ભાગ્યેજ વિચાર કર્યો હશે. આ સ્થળે તેનું કાંઈક અશે 
સ્ફ્રેટન કરવા ધારણા છે. 

આગગાડીનુ' એનજન _ ચાલતું હય તેમાં ઉષ્યુતાની-તાપતી. 


5૪ પ્રાણાયામ, 
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જરૂર પડે છે. જે તેમાં કોલસા પૂરવામાં નથી આવતા તો તે કેવળ 
ગટઝી પડે છે. આ પ્રમાણે આપણા આ માનવ ય'ત્રમાં એક સ્વા- 
શાવિક ઉષ્ણુતા રહેલી છે. મરણુ પામેલા મનુષ્યના શરીરને તપાસીશું 
તો જણુારે કે તેમાં લેશ માત્ર પણુ ઉષ્યુતા હોતી નથી. અને આ 
ઉષ્ણુતા આપણુને સૂર્ય તરફ્થી પ્રાતત થાય છે? મતુષ્ય શરીર અને 
સર્યને એવો સબ'ધ રહેલો છે કે તે કદાપી છૂટી હ્ાકે તેમ નથી. : 


આપણે જે જે અનાજ ખાઇએ છીએ તેમાં પણુ સૂર્ય તત્વના 
ઉષ્ખુતાના અ'શે। રહેલા હેય છેઃ અતે તે ગ્રહણુ કરવાથી પણુ આ- 
પણુને તે પ્રાંસ થાય છે. વનસ્પતિ જૃછિ તર દ્રદિ નાંખાને ન્નેઇરું 
તોપષણુ તરતજ જણારે કે તે પણ ઉષ્ણુતાને લીધે જીવી શકે છે. 
સર્યના પ્રકાશની ઉષ્યુતા તેને મળે છે અને તે પ્રમુ્મ થાય છે. એક 
છોડવાને જ્યા ચર્યને। પકાશ ન હેય એવા અ'ધારા ઓરડામાં રાખી 
મૂકવામાં આવે તો તે ચીમળાઇ ગયેલો જણુારો. અને આ એજ 
સુચવે છે કે તેને દષ્ણુતા ન મળવાથી તેની આવીઃ સ્થિતિ થઇ છે. 
આખ ઉપરથી આપણુને સમનય છે કૈ ઉષ્ણુતા એ જીવનરૂ૫' છે. અને 
તે આપણુને શ્રી સૂય નારાયણુ તરફથી પ્રામ થતી હોવાથા સધધ્યામાં 
સર્યને ઉપાશ્યરપે સ્વીકારવામાં આવે છે. 


સુર્ય એ સાક્ષાત બળતતને। રાશ્ચિ છે. અતે તેતી સાથે સબ'ધ 
આંધવાથી આપષુને સપૂર્ણું સુખ, સપૂર્ણું સાન, સપૂર્ણુ એશ્વર્ય 
ઇત્યાદિ પ્રાત થાય છે અને તેથી પણુ સૂર્ય નારાયણુને આપણા ખુદ્ધિ- 
સાન ત્રદષિસુનિએગે ઉપાષ્યરૂપે રાખ્યા હેય તેમ જણુય છે 








ચિત્તશુદ્ધિના ઉપાયે।. પૂ 





પ્રકરણુ ૧૨ મુ. 
આમારા ઉલાણાવાવામવ 
ચિત્તશુદ્ધિના ઉપાયો. 


પ્રાણાયામની વિદ્યામાં પારંગત થવાને ચિત્તતી શુહ્ધિતી જરર 
છે. તેથી આ પ્રકરણુમાં તે સબ'ધના કેટલાક સરળ ઉપાયે! દર્શાવવ? 
વિચાર રાખ્યે। છે. 


૧ ચિત્તતી શુદ્ધિતે અર્થે? સાત્તિક ખોરાક્તી ધણી જરૂર છે. 
તેથી *ગાઉના પ્રકરણુમાં જણાબ્યા પ્રમાણે દુધ, ધઉં વિગેરે સાત્તિક 
આદર ગ્રહણુ કરવે. 


૨ ચરીરમાં રહેલા નકામા કચરાને કાઢવા તથા રગેરગમાં લે!” 
ખીના પવાહતે વહેવડાતવા પ્રતિદિન કસરત કરવાને! મહાવરો રાખવો. 
કસરત કરવાથી શરીરતુ' આરોગ્ય જળવાઇ રહે છે. અને આરૉગ્યત!. 
ઉપર ચિત્તની શુદ્ધતા આધાર રહેલો હોવાથી તેને કરવી જરૂરની છે. 


. 3 નકામા વિચારોમાં મનને જેડી રાખવાની ટેવ ન રાખરેો।- 
આપણે દિવસના અને રાત્રીના મળી ચોવીશ કલાકમાં લગભગ ૧૨. 
કલાક નકામાં વિચારને સેવીએ છીએ તેથી આપણુને ધ્યાનકાળે. 
એવાજ ત્રિચાર આવે છે. માટે તેને તત્કાળ છેડી દઇ મનતે શુભ. 
શુભ વિચારમાં જ્ેડેલું રાખવું. ા 

જ આપણે જે સ્થાનમાં જપ કરી ચિત્તની શુદ્ધિ કરવાધારણુદ 
રાખતા હોઇએ તે સ્થાન તદન સ્વચ્છ અને ઉપાધિ વગરનું હોવું જોઇએ. 
હાં અપણે સધળા વિચારતે છેડી મનતે લક્ષપ્રતિ રાખવું જઇએ. 


595 “ ક્ોણુાયામ. 
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પ જપ કરતી વખત મન ગમે ત્યાં ભટકયા કરૈ છે માટે તેને 
સ્થિર રાખવા આપણે આપણા ઈછ દેષતાની મૂત્તિ સાચે રાખવાની 
જરૂર છે. ઈદે મૂર્તિને સામે રાખી તેના પ્રતિ નિર્નિમેષ જેઈ રહે- 
વાને-ત્રાટક કરવાનો-અભ્યાસ રાખવો, આ પ્રમાણે ન્નેઈ રહેવામાં 
સરૂઆન4ગમાં આપણી આંખમાં પાણી આવશે. પરતુ પાછળથી તે 
મટી જશે* જેમની પાસે પ્છિતી પ્રતિમા ન હોય અથવા જેએ પવા- . 
સમાં હોય અને સાથે મૃત્તિ ન હોય તેમણે. 








નું ધ્યાન કરવું એક કાગળ ઉપર બરાબર રીતે આ અક્ષરને 
હ્ખી તેને આપણી સતસુખ રાખી ધ્યાન કરવું. 


સાકાર મૃત્તિની આપણુને કેટલી જરૂર છે તે આપણુને' આ 
સ્થળે સમનેય છે. નિરાકાર મર્ત્તિને માનનાર આર્યસમાજ સરૂઆ- 
તતા અભ્યાસકેને માટે પણુ નિરાકાર મૂર્ત્તિ નું ધ્યાન કરવાનું પખોધે 
છે તેમાં કેટલી ભૂલ કરે છે તે આપણુને અસે સ્પટ થાય છે. તેએ 
એકદમ છેલ્લા પપથીઆંની વાત કરે છે. પણુ જેમ દાદરો ચઢવાને 
માટે એક પછી બીજી, ખીજ પછી ત્રીજી' એમ અતુક્રમે પગથીઆં 

ચઢવાની જરર છે. જે તેમ નથી કરતો અને પાંચ સાત પગથીઆં 
એક સામયં કુદી જવાની ઇચ્છા રાખે છે તે પડી નય છે. આમ. 
હોવાથી મૂર્સિપૂન્નની આપણને પ્રથમ જરૃર્‌ છેજ. 


ચિત્તશુદ્ધિતા ઉપાયે।. છક 
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૬ જપતા સમય પછી પણુ મનની શાંત અવસ્થા જળવી 
રાખવી. હમેશાં શાંત રહેવું. કોઇ કોધનો પ્રતંગ આવે તો તેમાં 
પણુ શાત રહેવું. કોઇ ખેદતો પ્રસંગ આવે તો તેમાં પણુ શાંત 
રહેવું. અને દરેદિશામાં શાંતિની ભાવના કરવા માટે નીચેતું પથ ગાવું. 

પદ? 
મારૂં જવન સદા વહે શાંતિમાં; 

શાંતિમાં-વિશ્રાંતિમાં--મારરૂ 

“ વસ્તુ વિચારે કરી મન પડતું નથી અવનતિની ભાંતિમાં;-- 
ઉગ્ચ લઘ્યને લક્ષી રહેતાં, સતત વહે ઉદ્કાંતિમાં;-- 
ફર્ષ શેક ન થાતા અતુકૂલ પ્રતિફૂલ સ્થિતિની સ'પ્રાપ્તિમાં,-- 
દૈતભાવ કયાંથી પકટે આ, ચિન્મયતાની વ્યાપિમાં;- 
અતૃસતિતા અ'તરના અ'કુર, પરિણુમતા પર્યાપ્તિમાં,-- 
ઉપેન્દ્ર એક અચલ સ્વરૂપે રહુ, આદિ, મધ્યે કે સમાપ્તિમાં,- 


અતઃકરણુમાં જ્યારે જ્યારે લેશ પણુ વિકળતા પ્રકટે ત્યારે આ 
પદને એક વખત ગારે। અને તમારી વિકળતા, તમારે કોધ, તમારા 
શેક ઇત્યાદિ સૂર્યનો ઉદય થતાં અંધકાર નારા પામે છે તેમ નાશ. 
પામશે. અતે તમારી ચિત્તતી શુદ્ધિ સંપૂર્ણ અ'શે સધાશે. 

પુઇઇ”-ચિત્તતી શુહિના આટલા સામાન્‍ય ઉપાયોને અતુભવમાં' 
મૂકવાથી ચિત્તશુદ્ધિ સધાય છે. એટલુજ નહિ પરતુ આપણી પ્રગતિ 
પણુ ધણાંજ વેગથી થના માંડે છે. ચિત્તશ્ુદ્ધિના ખીજ પણુ ઉપાયો 
છે. પણુ સદ્વિકી મતુષ્યોતે આટલા જરૂર પડતા હોવાથી આ લઘુ 
સુસ્તકમાં તે વધારે વર્ણવી બતાવવાને। ઉદ્દેશ રાખ્યો! નથી. 


૧. 
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મકરણુ ૧૩ મુ. 








પ્રાણાયામમાં ડરવાનાં આસન? 


પ્રાણાયામ કરવામાં કયા આસનની જરૂર છે તે જાણ્યા પૂર્વે 
આપણું એ જણુવું અગતતુ' છે કે આ આસન કોને કહે છે. તથા . 
સેકેટલી નનતનાં છે. અને તે ડેવી કેવી રીતે થઇ શકે છે. 

સાસન. આપણે બેસીએ છીએ તેને આસન કહેવાય છે 
જેમકે પલાંઠી વાળી એક પગ ઉપર ખીન્ને પગ ચઢાવીને ખેદા એટલે 
તે પદ્માસન થયું. ઈત્યાદિ. આસન શબ્દની ડુંક વાખ્યા આપણે 
જણાવી તે છે. અર્થાત્‌ આસન એટલે ખેસવું. 


આસન કેટલા છેઃ ? આસન ચોર્યાસી જતના છે. અતે તેનાં 
નામ ૧ પહદ્યાસન. ૨ સિદ્ધાસસ. ૩ વીરાસન, ૪ પવન સુક્તાસન. ષ 
રૃઢાસત. ૫% વામપાદપવન સુક્તાસન. ૭ દક્ષિણુપાદપવન મુક્તાસન. 
૮ ધીરાસન.# ૬ દક્ષિસુપાદ ધીરાસન* ૧૦ વામશ્રાસ ગમનાસન ૧૧ 
દક્ષિણુ શ્રાસ ગમનાસન. ૧૨ પશ્ચિમતાનાસન. ૧૩ વાતાયનાસન. ૧૪ 
મયુરાસન. ૧૫ મત્યેદ્રાસન ૧૬ અર્ધ પદ્માસન. ૧૭ અર્ધ પાદાસન 
૧૮ પૂણુ પાદાસત. ૧૪ દક્ષિયાસન. ૨૦ શ'ખાસન. ૨૧ અધ્ત્રાસન. 
૨ર વામ પાદાસન. ૨૩ દક્ષિણુ પાદાસત* ૨૩ ધતુષાસન. ર૨૫ વામ 
પાદ વિરાસન- ૨રૈય દક્ષિણુપાદ વિરાસન. ૨૭ દ્િપાદ સ્થિરાસન. ૨૮ 
સ્થિરાસન. ૨૪ શૃક્ષાસન. ૩૦ અર્ધ જક્ષાસન. ૩૧ ચકાસન. ૩ર. 
તાડાસન. ૨૩ વામ ચતુર્થાશ પદ્માસન ૩૪ દક્ષિણુ ચતુથીશ્ પદ્માસન-, 
ર૫ ઉધ્વ ધતુષાસનઃ ૩૬ વામ સિદ્ધાસનઃ ૩૭ દક્ષિણુ સિદહ્ધાસન.. 





 પ્રાણાયામમાં કરવાનાં આસન. હટ 
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૩૮ સ્વસ્તિકાસન. ૩૪ સ્થિત વિવેકાસન. ૪૦ ઉત્થિત વિવેકાસન- 
૩3૧ વામતર્કાસન. ૪*. દક્ષિણ તર્કાસન. ૪૩ પૂર્વ તર્કાસન ૪૪ વિ- 
શ્રાસન. ૪૫ અર્ધરૂર્માસન. ૪% ગરૂડાસન. ૪૭ સિહાસન. ૪: વામ 
ત્રિક્નોાણાસન- ૪૪ પૂણ" ત્રિકોણાસન. ૫૦  દક્ષિણુ ત્રિકોણાસન. ૫૧ 
પ્રર્થનાસન. પર વામપાદ ત્રિકોણાસન ૫૩ દક્ષિણુપાદ ત્રિકોણાસન- 
પ૪ પૂર્ણું પદ્માસન. ૫૫ વામમુક્તાસન. ૫૬ વામહસ્ત ભય'કરાસન. 
પ૭ દક્ષિણુ હસ્ત ભય'કરાસત. ૫૮ દક્ષિણુ ત્રિકોણુ પદ્માસન ૫૪ વામ 
અર્ધ પદ્માસન. ૬૦ દક્ષિણુ અર્ધ પદ્માસન ૬૧ અંગુક।ાસન, ૬૨ 
વામ બઅંગુછાસન ૬૩ દક્ષિષુ અમુકઠાસન. ૬૪ જ્યોાઇિરાસન. ૧૫ 
વામ અર્ધ પદ્માસન. ૬૬ દક્ષિષર અર્ધ પદ્માસન. ૬૭ વામહસ્ત 
 બ્રુજાસન. ૧૬૮ દક્ષિયુ દસ્ત ભુજસન. ૬૯ હસ્તભુજસન. ૭૦ વામ 

વર્કાસન. ૭૧ દક્ષિણુ વર્કાસત. ૫૭૨ વામનન્કવાસન. ૭૩ દક્ષિણ 
જાન્ડુવાસન. ૭૪ વામશ”ખાસન- ૫ દક્ષિયુ શખાસન. ૭૬ ત્રિસ્થ'- 
ભાસન. ૭૭ વામપાઠં અપાન ગમનાસન ૭૮ દક્ષિયુપાદ અપાન” 
ગમનાસન. ૭૬ ગોમુખાસન ૮૦ ફૂર્માસત. ૮૧ ઉત્તાન ફૂર્માસન ૮૨ 
કુકુટાસન. ૮૩ ગોરખાસન-. ૮૪ ઉહ પદ્માસન- 

આ પ્રકારના ચોર્યાસી આસન છે અને તેતે યોગી પુરૂષ જણી 
શકે છે આ સર્વા ચોર્યાસી આસત અગ્ુક પકારથી થાય છે તેતું 
વર્ણુન કરવા જતાં ધણાં પૃઇ રોકાઈ જય તેમ છોવાથી અત્ર તેમ 
કરવું ઉચિત ન ગસુતાં મુખ્ય સુખ્ય આસન કેવી રીતે થઇ શકે છે 
તે બતાવવાં યોગ્ય ગણ્યાં છે. 


| સુખ્ય મુખ્ય આસન રી રીતો. 
૧ પશ્ષાસન. પ્રથમ પલાંઠી વાળી ટટાર ખેસવું. અતે પછી 


દુ | હોદા 
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જમણા પગની જાગ ઉપર ડાબી પગ ચઢાવવો અને ડાખા પગતી 
જાગ ઉપર જમણુ। પગ ચઢાવવે।. પછી દ્રદિને ખે નાસિકાની વચ્ચે 
બ્રમધ્યમાં રાખવી અને ખને હાથ ચત્તા રખી ધુટણુ ઉપર મૂજી 
ગગુઠો પાસેની આંગળીવાળી અ'ગુઠાને અડકાડી ખેસવું. તેને પદ્માસન 
કહેવાય છે 


ર્‌ હાન ડાખઆ પગની એડી યુદા અને લિ'ગ એ બ- 
નેના વચલા ભાગમાં રાખીને જમણા પગની એડી લિ'ગતી ઉપલે 
પાસે મૂફી, હરપચી ઉેધ્યતે અડકાડીને દછિ બ'ને ભમરનતી વચમાં 
રાખવી અને ઝાડના થડતી દૃમાકૂક આપણા શરીરને સીધું રાખવું 
વાંકુ' ન /ત્રાળવું. અતે બધી ૪દ્રિયાને નિયમમાં વર્તાવવી. તેને સિ- 
હાસન ઠડે છે. 

૩ વીરાસન એક પગ જમણી જાગ ઉપર અને એક ડાબી 
#તગ ઉપર. વાળીને ખેસવું તેને વીરાસન કહે છે. 


અ;જ પ્રમાણે ખીજ આસન કરવાની જીદી જુદી રીત લ- 
ખઆયલી છે. પણુ આપણુને હાલ જરૂર પડતાં આસનનુ' વર્ણન ઓવી 
ગયું હોવઃથી તે સવ આસનને લખી આ વિષયને વધુ લખાવવા 
યોગ્ય ગણ્યો નથી. 

પ્રાણાયામમાં સર્વથી શ્રેઇ આસન જે હોય તેનેજ આપણે સા- 
ધવાની જર્‌ર છે. વિચાર કરીને ન્નેતાં સર્વ આસનમાં પદ્માસન અને 
સિદ્ધાસન એ ખ'ને ધણાં ઉપયોગના છે, આ ખ'ને આસતમાંથી ગમે 
તે એકને સિહ કરી આ વિદ્યામાં અભ્યાસ આગળ વધારવાતી 
જ૪રૂર્‌ છે. 

આસન કરવાની જરૂર આપણુને શ્ઞાથી છે ? તે પ્રશ્ન તિરાકરથુ ' 


પ્રાણાયામમાં કરવાનાં આસન. ૮૧ 


૪૫૪૮, 


ધણીજ સહેલાઇથી થઇ શકે છે. અને તે સરળ શખ્ટોમાં સમજાવીએ 
તો એટલુંજ છે કે આસન કરીને બેસવાથી શરીરમાં શ્વાસોશ્વાસની 
ગતિ જે પ્રમાણુમાં થવી જઇએ તે પ્રમાણુમાં થાય છે. વાંકા વળીને 
ન ખેસવું એવું જે ઘણુ પ્રસંગે વિદ્દાનો તરધ્થી કહેવામાં તથા લખ- 
વામાં આવે છે તે શા કારણુથી તેવું કારણુ અત્ર આપણુ સતને સ્પછ 
સમજાય તેમ છે, પ્રસંગ પ્રાપ્ત થવાથી સાથે એટલું પણુ જણાવવાની 
અગત્ય છે કે આધુનિક નિશાળોમાં છેકરાતે લખતી વખત ફેફસાં 
દખાય તેવી રીતે બેસાડવામાં આવે છે. અથવા છેકરાં પોતેજ તેવી 
રીતે ખેસીને ધશ વખત ક્રામ કરે છે. આ પ્રમાણે કરવાથી તેમની 
આરેગગ્યતા બગડે એ સ્વાભાવિકજ છે. 

હમે'શાં શ્વાસ પ્રશ્ચાસતી ગતિ બરાબર થાય તે અર્થે ટટાર 
બેસવાતી અનિવાર્ય જરૂર છે. તેમજ ચાલતી વખત પણુ શરીરની 
ઢીલી સ્તશ્રિતિ રાખી ચાલવાથી શ્વાસોશ્વાસની ગતિ બરાબર ન થઈ 
શકતી હે!વાને સબમે ગેરલાભજ છે. અને તેથી ટટાર થઇને ચાલ- 
વાની જરૂર છે. 

ટટાર થઇને ચાલવાની અને ટટાર બેસવાની આપણુને જરૂર 
છે તેનું ખીજીં ફારણુ પણુ આપણુને મળી આવે તેમ છે. અતે 
તે આ છે. 

કોઈપણુ એક ખાલી વસ્તુને જને આપણે સિધિ રાખી પછી 
તેમાં કાંધ પદાર્થ નાંખીએ છીએ તે તેમાં વધારે ભરાય છે. પરતુ 
તેની તેજ વસ્તુને વાંકી વાળીને પછી જે તેમાં કાંઇ નાંખવામાં 
આવે તો તેમાં તે સિધિ હતી ત્યારે જેટ્લું રહી શકતું હતું તેનાથી 
:ઓણું રહી શકે છે, દાખલા તરીકે એક કાદવની ગોળી લ્યો. અતે 


ત્ર પ્રાણાયામ. 
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તેને તતિધિ રાખી તેમાં પાણી અથવા કાંઇ અનાજ ભરે, અતે પછી 
વાં રાખી ભરે. આમ કરવાથી તમતે તરતજ સમજાશે કે સિધિ 
સ્થિતિમાં જ્યારે ગોળી હતી ત્યારે તેમાં જેટલું રહેવું તેટલું વાંકી 
સ્થિતિમાં રહૈછું નથી. 

આ સહેલા દ્રદાત અતુસાર આપણું આપણા શરીર્ય-ત્રતું 
પણુ સમજવાનું છે. તે જે સિધિ સ્થિતિમાં હેય છે તો તેમાં રહેલાં 
કૈદ્સાં પોતાનામાં વધારે શ્રાસ ભરી શકે છે. અને તેમાં વધારે શ્વાસ '' 
ભરાવાથી તે વધારે શુદ્ધ અને વધારે કામ કરવાના અભ્યાસવાળાં 
થઇ રહે છે. આસન કરવાથી આપણાં શરીરની ટટાર સ્થિતિ રહેતી 
હોવાથી જરેક્સાં શ્રાસ લેવા મૂકવાનું કામ ખરાબર રીતે કરી શકે છે 
તેથી પ્રાણાયામમાં આસનતી જરૂર છે એમ જે આ પકરણુના શરૂન 
આતના ભાગમાં કહેવામાં આત્યું છે. તે કેટલું બધું સાચુ' છે તે 
આપણુને સમન્નયા વિના રહેતું નથી. 

આસનના સબ'ધમાં હવે એકજ ખાખત કહેવાતી ખાફી છે 
અને તે કહી આ પ્રકરણુની સમાપિ કરીશું. 

આપણે અત્યાર સુધી આસન કયાં કયાં જરૂરનાં છે વીગેરૈ 
આખબત કહી આસનતું અતર ( અ'દરતું ) સ્વરૂપ વર્ણુવી બતાવ્યું છે 
પણુ હવે ખાલ્ર સ્વરૂપતું વર્ણન કરવાનું અવશેષ હોવાથી ડુંકામાં તે 
“લખીએ છીએ 

જેના વડે આપણાથી સ્થિર ખેસાય તેને આસન કહે છે. આ 
આસન સ્વચ્છ ભૂંમમાં કરવું જોઇએ. અર્થાત્‌ જે જગ્યા સ્વચ્છ અને 
ખાડા ટેકરા વગરતી હોય તેવી જગ્યામાં આસન કરવું જમીનની 
ઉપર્‌ દર્ભાસન નાંખી તેના ઉપર્‌ મૃગચર્મ નાંખી ખેસવું. શર્‌આતન!. 


પ્રાણાયામમાં કરવાનાં આસન, 4... 
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“અભ્યાસકેને 'બેસવાતી સવડ પડૅ તે અર્થે? નીચે જમીન પોચી રાખ 
વી. અથવા નીચે દર્ભના આસનતી ઉપર અને મગચર્મના 
આસનની નીચે ગલીચાના જેવી કેઇઇ પોચી વસ્તુતુ' આસન નાંખવું. 
આમ કરવાથી ખેસવાની બહુ સવડે પડશેઃ અને વધારે વખત 
ખેસી શકાશે. 


આસન કરીને ખેસવાથી સર્‌આતમાં કણ જણાય છે. પમ 
૬:ખવા માંડે છે, પણુ તેનાથી હિ'મત ન હારતાં કેમમાં મ'ડયા રહે 
વાથી અધિક અધિક લાભનાં દર્શન થશે. કે!ઇ પણુ વસ્તુ તેના અ" 
શ્યાસ વગર તુરત સિદ્ધ થઇ શકતી નથી. મોટા વકીલ ખારીદરની 
પરિક્ષા આપવી હેય તો તેમાં પણુ તુરત પાસ થઇ જવાતું નથી. 
પણુ અભ્યાસની જર્‌ર પડે છે. તેમ આ ખાખતમાં પણુ અભ્યાસ 
વધતાં આપણુને આ આસનની રીતી સરળ થઇ નય છે. નને કોઇ 
'મતુષ્ય આરંભમાં એકદમ કલાક ખે કલાકતુ' આસન કરવાને! નિ- 
શ્રય કરે છે તો તે તેનાથી સિદ્ધ થઇ શ્રકવું નથી. પણુ ધીમે ધીમે 
કરવાવીજ થાય છે. આજે દશ મીતીટ આસન કરીતે ખેસતા હોઇ” 
એ. અને તે આપણાથી સુખપૂર્વફ ખેસી શકાતું હોય તો! પછી પદર્‌ 
મીતીટ ખેસવાને। અભ્યાસ પાડતાં તેમાં કઠેંયુ લાગવું નથી. આમ્‌ 
હોવાથી આ આસન સિદ્ધ કરવા ઇગછનાર મનુષ્યે તેમાં કમે કેમે 
અભ્યાસ વધારવાની જર્‌ર છે. 


બનતા ઝુપતત 3  ..., 
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પ્રકરણુ ૧૪ સું. 


ઉપયોગી બાખબતે!? 


૧ પ્રાણાયામ કરતી વખત આપણે હમેશા નાક વાઢે શ્વાસ પ્ર-: 
શ્રાસતી ક્રિયા કરવી જેઇએન ધણાં મતુષ્યો પ્રાણાયામ કરે છે. નાક 
વાટે શ્વાસને ઉંચો। ચઢાવે છે. અતે થોડીવાર રેકી રાખી પછી એક- 
દમ સુખથી તે છોડી દે છે. આ ટેવ અત્ય'ત હાનિ કરનાર છે- 
તેથી તેનો જેમનામાં વાસ હેમ તેમણે તતકાળ તેને દૂર કરવી અ- 
ર્થાત્‌ એ ટેવને છોડી દેવી જેધણએ. એમને એમ પણુ આપણે એ 
રવ રાખવી જરૂરની નથી* અર્થાત્‌ પાણાયામ ન કરતા હોઇએ તેવા 
સમયમાં પણુ સુખવારે શ્વાસ લેવો અથવા મૂકવો ન જઇએ, કેટલાક 
પસ'ગમાં નેેવામાં આવે છે કે ધણાં મતુષ્યો કોઈ એવું શારીરિક મ- 
ઉનતતુ' કામ કરે છે કે પછી તરતજ મુખથી હાંકવા મડી જઈ 
સુખથી શ્વાસ લેવા મૂકવાની ક્રિયા કરે છે. પણુ આમ કરવાથી તેમને 
શું તુકસાન થાય છે તે તેઓ નનણતા હેતા નથી. જે નણુતા હોય 
તા તેએ કદિ તેમ કરે નહિ. 


મુખ વાટે શ્વાસ લેવાથી અનેક રામ થવાનો પણુ સ'ભવ' છે-- 
શગોાત્પાદ જતુએ તથા અશુદ્દ હવાના અણુએનેોા સુખ વાટે 
જલદીથી આપણામાં પ્રવેશ થઇ શકે છેઃ એક પ્રસગે એક આગ-* 
બોટમાં એક ચેપી રોગ ક્રાઢટી તીકન્યો હતો તેના ભોગ જેઓ સુખ. 
વાટે શ્વાસ લેતાર હતા તેએ વિશેષ કરીને થઇ પડયા હતા. પસ. . 





ઉપયોગી ખાખતો. ૮૫ 





વગે તર%ૂ દ્રછઠિ કરતાં પણુ જણાય છે કે તેએ પણુ ધણું ભાગે નાક 
વાટેજ શ્વાસ લેવા મૂકવાની ટેવ રાખે છે. નાક વાટે શ્વાસ લેવામાં 
ઘણુ। લાભ થાય છે તેતું ખીજુ' કારણુ એ છે કે હવા જ્યારે નાક 
વાટે થઇ આપણા$ શરીરમાં નનય છે ત્યારે તે સ્વાભાવિક રીતેજ 
શુદ્ધ થઇતે જય છે. જેમ કોઈ કથરાવાળી ચીજને ગરણી વતી 
ગાળી નાંખવાથી શુદ્ધ થઇ નય છે તેમ આ હવામાં પણુ ધળ 
વિગેરેના રજકણુ। તેમજ ખીન્ન સ્થાનને અતુરૂળ અણુએ। હોય છે 
તે નાક વાટે શ્વાસ લેવાથી નાક રૂપ ગરણીથી ગળાવાથી આવી 
શકતા નમી અને આવે છે તો થોડાજ આવે છે અને બીજી શુદ 
હવા જ આવે છે. દ્રછાંત તરીકે હવામાં ઉડતા ૨જકણે। પૈકી કોઈ 
ર%૪કણુ નાકમાં આવી ન્નય છે તો તરતજ છીકદારા કુદરત તેતે 
બહાર કાઢી નાંખે છે* સુખવાટે શ્વાસ લેતા હોઇએ છીએ તે અ! 
પમાણે બનતું નથી અને એવા અણુએ' સુખપૂર્તક સુખદારા થઇ 
' શરીરમાં પ્રવેશે છે. 
હવા થ'ડી હેય છે. અને તેને જ્યારે આપણે નાક વાટે લઇએ 
છીએ ત્યારે તે ન્નેઇતા પમાણમાં ગરમ થઇને શરીરમાં પ્રવેશે છે. 
તેથી પણુ નાકવાટે શ્વાસ લેવાની અગત્યતું' આપણુને ભાન થાય છે. 
શ્લેષ્મ પડ હમેશાં શુદ્ધ રાખવું જેઇ/એ- તેને શુદ્ધ રાખવાના 
ખે ઉપાય છે. એક ઠંડા જળથી તેને ધોઇ સુખ વાટે શ્વાસ લેવા 
મૂકવાનો અભ્યાસ રાખવો. અને ખીજે પ્રાણાયામની રીતીથી તેને 
શુદ રાખવે!. 
ર પ્રાણાયામ હંમેશાં ટટાર બેસીને કરનાનું કદિ પણુ ભુલવું 
. નહિ. ટઢાર ખેસી પ્રાણાયામ કરવાથી ખીન્ન પણુ ધણા લાભ થાય * 





ટ્રઃ ,'પ્ાણાયામં* 
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છે. અગાઉ ઉપર તેનુ' વિવેચન થઈ ગયું હોવાથી અત્ર વધુ પિટ* 
પેષણુ કરતા નથી. 

૩ નાકમાં કુદરતે સ્વભાવથીજ ળથી રચના કરી છે. આ 
વાળમાં થઇને આપણું જે શ્વાસ લઇએ છીએ તે પવેશે છે. તે 
વખત આ વાળ ગરણીીની ગરજ સારે છે. ધણાં મતુષ્યો આ નાકના 
વાળને કપાવી નાંખે છે. પણુ આમ કરવામાં તેમતી ભુલ થાય છે.. 
એ અત્ર સપણ સમજાય છે. 

૪ પાણાયામ કરતી વખત જે તેતી સાથે ભાવનાનો પ્રયોગ 
કરવામાં આવે છે તો તે ધણો લાભ આપનાર થઇ પડૅ છે, આથી 
ભાવના યુક્ત પ્રાણાયામ કરવાતે। બની શકે તો અભ્યાસ રાખવે.. 


પાસાાડ - હતકાર 22 


પ્રકરણુ ૧૫ મું. 


હાદા: તરતા 


યથાર્થ શ્વસનકિયા? 


આપણે જે શ્વાસ લેવા મૂકવાની ક્રિયા કરીએ છીએ તે શ્રસ- 
નક્યા કહેવાય છે. તેતે યથાર્થ રીતે કરવાની છે. શ્રસતક્યા કેવી 
રીતે કરવાનો અભ્યાસ રાખવો જેઇએ તે નનણ્યા વગરે આજે સે" 
ઝડે હદ ટફા મતુષ્ય આ ક્યા ડરે છે. 

સાધારણુ રીતે જોતાં જણાય છે કે આજ ધણુાખરા મતુષ્યેદ 
શ્વાસ લે છે અને મૂકે છે. તે માત્ર ઉપર્‌ ઉપરથીજ ક્રિયા કરીને મડે 
છે. આથી પરિણામ એ આવે છે કે તેમનાં ફેશ્સાં બહુજ એછી 


યથાર્થ શ્રસનક્યિ-* ૮૭ 


હવા પોતાનામાં લે છે. ધારો કે એક મતુષ્યના ફે#સાં પ્રતેક શ્વાસમાં 
૮૦ ધન ₹ચ ઠવા ગ્રહણુ કરવાના સામર્થ્ય વાળાં છે. તે ઉપર 
કલ્રા પ્રમાણે ન્યારે તે શ્વસનક્રિયા કરે છે ત્યારે તે અપૂર્ણ અશૅ 
લેવાથી હોવાથી માત્ર ૬૦ ધન ઇચ હવા તેનામાં પ્રવેશે છે. આથી 
પ્રનક શ્રાસમાં તેને ૨૦ ધનઈચ હવા એઈછી મળે છે. અતે તેને 
પરિણામે આખા દિવસમાં ૨૧૬૦૦ શ્વાસ ચાલતા તેને દરરોજ 
દિવસના ૨૪ કલાકમાં ૪૩૨૦૦૦ ધનઈ'ચ હવા એઓઈછી મળે છે. 
આમ નિત્ય ચાલતાં એક વર્ષમા તેને કેટલી હવા એછી મળે છે 
તેનુ' માપ કાઢવું ખુદ્ધિમાનને કઠીન નથી. 


આ ઉપરથી આપણે શ્વાસમાં એછી હવા લઇએ તેથી કેટલું. 
બધું નુકસાન આપણુને થાય છે તે કહી શકાતુ' નથી. હવેથી આ. 
ભુલને આપણે સુધારવી જેઇએ. 

યથાર્થ શ્રસનક્રિયા કેને કહે છે તે સ્પટ કરવાતો આ પ્રક- 
રણુતેો ઉદેશ હોવાથી અત્ર તે લખીએ છીએ. ટટાર ઉભા રહેવું. 
અથવા પદ્ાસન કરી ખેસવું. પછી ધીમે ધીમે શ્વાસને ખાલી કરતા 
જવું. ઉદરનો ભાગ ધીરે ધીરે સકોચતા જવું આથી શરીરના મધ્ય 
પ્રદેશમાં ( પિ 1₹8&૪011 ) નામના અવયવ ઉપર દખાણુ થશે 
અને પછી સઘળે ભાગ હવાથી ખાલી થશેઃ આ પેટ સકેોચવાતી 
ક્રિયાતે આપણા શાસ્ત્રમાં ઉડ્રિયાનમ'ધ કહે છે. આ પમાણે ફ્રેક્સાં 
પુરે પુરાં ખાલી કર્યા પછી ધીરે ધીરે શ્વાસને લેવો-પૂરવો.- પ્રથમ ફ્રે- 
(સાંનો તીચેના ભાગ પૃરવા માંડવા અને પછી તેમ કરવાથી તમને 
ઉદર જાણું વાયુ ભરાવાથી ફુલતુ' હોય તેવું તમતે ભાન યશે. પરતુ 
વસ્તુતઃ વાયુ ઉદરમાં ભરાતો નથી પણુ રેક્સામાંજ ભરાય છે* જેને 


૮૮ ગ્રાણાયામઃ * 





પાસ લેવાની ટેવ ખરાખર આવડતી ન હે।ય અને પોતાનુ' ઉદર ફુલતુ' 
ન જણાય તેણે પેટ ઉંષર દાથ મૂજી વાયુ પૂર્વે! અને તેનાથી પેટને 
ક્રમે ક્રમે કુલતુ' અતુભવવુ'. વાયુ બહાર કાઢતી વખત પેટતે હાથ 
વડે સહજ સહજ દાખતા જવાથી ઉદરનેો સકોચ તથા વાયુતું બ 
હાર્‌ નીકળવું બહુ સુગમ રીતે. થાય છે. આર'ભના પ્રવેશકોનેજ પ્રથમ 
હાથ મૂકવાની જરૂર પડૅ છે. પણુ તે અભ્યાસ વધતાં રહેતી નથી. * 
વાચુને એક સરખી રીતે વચમાં અટકયા સીવાય ધીરે ધીરે પુરવાથી 
પ્રથમ ફે'સાંની નીચેના ભાગ ભરાશેન પછી ઉદર ભરાશે. અને પછી 
ફ્રેક્સાંના ઉપરનો ભાગ પગુ ભરાશે. અને તે પસંગે રહેલી ઉપરની 
પાંમળીએઓને તથા છાતીના ઉપરના ભામને જરા આગળ કાઢવો. આ 
છેલ્લી ક્રિયા કરતાં ઉદરની નીચેતાો ભગ જરા સ'કેોચ પામશે. 

આ કિયા આર'ભના પવેશકેો એઇછામાં ઓછી ચાર પાંચ સૅ- 
કડથી સાધવ। માંડશે તો પછી ક્રમે કમે અભ્યાસ વધલા આગળ 
વધારે વખત તે સાધી શકામે. આ ક્રિયાતે બરે।બર રીતે સાપવાથી 
છાતી તથા ફેક્સાનાં અવયવો સ'પૂર્ણ્‌ વિકાસને પામે છે. તથા પે।- 
તાનામાં શ્વાસોશ્વાસ વખતે લેવાતી હુવા વિશેષ પ્રમાણમાં ગ્રહણ 
કરવા શક્તિમાન થાય છે. 

ઉપરની રીત પ્રમાણે આપણા ફ્રેક્સાંમાં વાયુને પૂર્યા પછી થોડી 
ક્ષણુ તેને રોકી રાખવાનો અભ્યાસ કરવેન શ્વાસ રેકી રાખીએ 
ત્યારે શાંતિની અથવા એવીજ કાંઈ ખીજ પોતાને અનુકૂળ ભાવના 
કરવી અને પછી છેવટે ધીમે ધીમે શ્વાસને બહાર કાઢવે।. બહાર કા- 
હ્તી વખત ઉતાતળ ન કરવી પણુ આસ્તે રહીને પવન છેડવે।, કેમકે 
એકદમ ઉતાવળ કરવા જતાં ગેરલાભ થાય છે. 


યથાર્થ શ્વસનક્યિ. ૮૪. 
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આ સધળી ક્રિયા વણુંવવામાં આવી છે તેતુ' સ્વરૂપ તમારા 
'સમજ્યામાં જે તમે જરાપણુ આ વિલામાં પ્રવેશ કર્યો હશે તો આ- 
'બ્યુંજ હશે. પરતુ જે તમે તેતાથી અનાત હશે તો તે બરાબર 
તમને સમનયુ' નહિ હોય. તેથી આ પુનઃ તેને તે ક્રિયાને સરળ 
સ્વરૂપમાં વર્ણુવી બતાવવા યોગ્ય ધાર્યું છે. 


શ્રસનક્રિયા કેવી રીતે કરવી તેની ટુક સમજ? 

પ્રથમ ટટાર ખેસવું અથવા ઉભા રહેવું. ખુદ્યા ભાગમાં મેદા- 
નમાં અથવા ધરની ખારી પાસે ખેસવાને મહાવરો રાખવે કેમ કરે 
ખૂલ્લો હવામાં જીવનતત્તના અણુએ। સ'પૂણું અ'શે ભરેલાં હેય છે- 
ટટાર ખેઠ્ઠા પછી પથમ આપણે જે શ્રાસ લઇતે મૂકતા હોઇએ તેમ 
કરી આપણે જેટલે શ્વાસ લીધો હેય તેટલો ડાબા નસકોરા દારા 
કાઢી નાંખવો! અન તેમ કરી ઉદરતે ખાલી કરવું. પછી ધીમે ધીમે 
જમણા નસદારાથી શ્વાસ લેવા માંડવો. લેતી વખત રા.તિના અથવા 
ગાયત્રિ મ'ત્ર 1 જપ કર અને તે આપણી શક્તિ પરમાણું પાંચ 
વખત શાંતિના મનમાં ઉચ્ચાર કરીએ ત્યાં સુધી શ્વાસ લીધા કરવે।. 
જેમનાથી ઓછે। લેવાય તેતે અડયણુ નથી. અત્ર માત્ર દ્રષ્ટાંત તરીકે 
પાંચને સ'ખ્યાક આપ્યો છે. શ્વાસ લેવાની રીત અમાઉ આ પ્રક- 
રણુમાં જણાવી છે તેવી રાખવી. આ પ્રમાણે પાંચ વખત શાંતિના 
મતોમય ઉચ્ચાર થાય તેટલા વખતમાં લીધેલા શ્વાસને રેકવે।-કુ'ભક 
કરવો, અતે તે દશ વખત શાંતિના જપ કરી શકવામાં જેટલો વ- 
ખૃત નય તેટલો વખત રેકવે!; અર્થાત્‌ શ્વાસ લેવામાં જેટલે વખત 
ગયો હોય તેનાથી ડબલ વખત શ્વાસ રેફી રાખવામાં વ્યતિત ફરવે।. 
આ પમ'ણે ઝુ'ભક કર્યા પછી ડાબા નસકોરા વડે શ્વાસ મૂકવો. અને 
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તેમાં ૧૫ વખત શ્ઞાંતિના જપ થાય તેટલે સમય વ્યતિત કરવે।. 
અર્થાત શ્વાસ લેવાના સમય કરતાં ત્રણુ ગણા સમય તેને છુટો કર-: 
વામાં કાહવે।. છુટો કરતી વખત જપ અથવા મારામાં રહેલા સધળા 
વિકારભાવો આ શ્વાસ ષકુ' છુ' તેમાં નીકળી જય છે, અને નવીન, 
લઉં છું તેમાં આત્મભાવેો આવે છે એવી ભાવના કરવી. 

શ્રાસ લેવામાં આ ક્રિયા કરવાથી સર્વ અવયવોને કસરત મળે 
છે અને શરીરય'ત્ર બરોબર રીતે કામ કરે છે, આરંભમાં જરા આ 
આખત ઉપર ધ્યાન આપવાતી જરૂર રહે છે. પણુ અભ્યાસ વધતાં 
"પૂછી તે એટલું સરળ થઇ સહે છે કૈ તેના ઉપર ધ્યાન આપવાતી 
ખહુ જરૂર રહેતી નથી. પછી આપણે ગમે તે કામ કરતા હોઇએ 
તોપણુ આપણી શ્વસનક્યા બરાબર રીતે થયા કરે છે. _ 

પ્રાણાયામની ધણી ક્રિયાઓ આ પુસ્તકના હવે પછીના પ્રક- 
ર્‌ણુમાં વર્ણુવી બતાવવામાં આવતાર૨ છે, તેમાં સવથી પ્રથમ આ 
યથાર્થ શ્વસનક્રિયાની બાખત છે. જેમનાથી યથાર્થ રીતે શ્રસતક્રિયા 
સાધી શકાઈ નથો તેમનાથી હુવે પછીતી પાણાયામની ક્ચિ। પણુ 
સધાવી સુસ્કેલ છે. આમ હોવાથી પ્રત્યેક મનુષ્યે આ બાખત ઉપર્‌ 
ધયાન આપવાની પ્રથમ અગત્ય છે. પાયા વગર ધર્‌ જેમ ટકી શ્રકતુ 
નથી તેમ આ શ્વસનક્યાની રીત ખરોખર સિદ્ધ કર્યા વગર પ્રાણા- 
યામની વિદ્યામાં પણુ આગળ વધી શકાતુ નથી; માટે આ ક્યા 
જેમને સાધતા ક'ટાળા આવે તેમણે પણુ તેમાં બળાત્કારે પ્રેમ પષક- 
ટાવી હદયના ખરા ભાવથી તે સાધવી ન્ેધ્રએ. કેમકે યથાર્થ શ્- 
સનક્રિયા એ પ્રાણાયામનુ' સ્વરૂપ છે. 


હવે આ પ્રમાણે નન આપશે યથાર્થ રીતે શ્રસનક્રિયા કરીએ તો. 


યથાર્થ શ્વસતક્યા સજ. 
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સોનાથી આપણુતે શું શું ફાયદા થાય છે તેતો વિચાર કરવો જર્રનેા 
છે. કેમકે આ ક્યા સાધવામાં માથાકુટ છે પણુ તે સાધવાથી કેવ! 
ઉત્તમ લાભ એ આપે છે તે ન્નણુવું જરરતુ' છે. એષધ ઉપરથી ક. 
ડવું લાગે છે પણુ તે પીધાથી જેમ ગુણુ કરે છે તેમ આ ક્યાને 
ભલે તેના ખર્‌ા રહસ્યતે ન સમજનાર પુરૂષ માથાકુટ ગણુતા હોય 
પણુ તે સાધવાથી શું લાભ થાય છે તે તેને નનણુવું અવસ્યતુ' છે. 

આ ક્રિાતે બરાબર રીતે સાધનારની જઠર અતે પચનક્યામાં 
કાઇ દિવસ પણુ બગાડે! થતો નથી. જઠર અતે પચનક્યા પોતાતુ 
કાંમ નિર્ભય રીતે બનનવતાં હોય છે તેમને આ ક્યા કરવાથી દિગુણુ 
બળ પ્રાપ્ત થાય છે. તેથી આ ક્રિયા કરનારતે અજર્ણું, બધકોશ 
વિગેરેતી ક્રીયાદ રહેતી નથી. 

સળેખમ થયુ હેય અતે આ ક્યા સાધી હોય તો યેડાન# 
વખતમાં તે મટી જય છે? તથ! જેમને પોતાના ચહેરાને ગુલાબીરગના 
કરવા હેય, શરીરને સ્વચ્છ રૂધિરથી ભરપ્રુર કરવું હોય તેમને પણુ 
આ કિયા સમાન લાભ આપનાર ખીજ કેઇ ક્યા નથી. 

શ્વાસને રોગ ક્ષયરોગ વિગેરે ભય'કર વ્યાધિઓઆ આ ક્યાને 
કરનાર મતુષ્યને કોઇ પણુ દ્િવિસ થતા નથી અને થયા હોય છે તે 
તે મટી નાય છે. 

આ સીવાય બીન પણુ અનેક લાભ આ ક્યાને સાધવાથી 
ચાય છે, આમ હોવાથી સુખેચ્છકે કોઈ દ્વિસ પણુ આ ક્યા સાધ- 
વામાં પ્રમાદ સેવવો। જરૂરતો નથી એ સર્વા વિવેકી વાચકેતે સ્પછૃ- 
ચયું હશેજ- 


ક ૧ 





હર્‌ પ્રાણાયામ, 
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પ્રકરેણુ ૧૬ સું. 


શરીરમાં રહેલાં સાતચફે!? 


મતુષ્યશરીર હાડ, માંસ અને રૂધિરથી ભરપુર છે એવું કથન' 
'કરી માનવ તતુના યથાર્થ માહાત્મ્યને ન ન્નણુનાર મતુષ્ય મતુષ્યશ- 
'રીરને નિ'દે છે. અને તે “ કાયા કલેવર કારમું છે ગ'દ૪ીને। ધાડવે।, ” 
એ પ્રકારના વચનથી પ્રસિહજ છે. તથાપિ જેમને પોતાનામાં સહજ 
પણુ આંતરશક્તિને વિકાસ થયે છે તેએ આ તતુમ'દિરેને અલૈ।કિક 
મદિર ગણે છે. અને તેની ધટના જેઇ તે સંબ'ધમાં વિચા? કરતાં 
' ભારે મંઝવણુમાં પડી જાય છે. પાશ્ચાત્ય વિદ્યાના આજે ધણો સમય 
થવા છતાં આ બાબતમાં ભારે શેધખેળ કરે છે. પણ્‌ «જ સુધી 
તેએ આ માનવશરીરના અને પ્રાણુતત્તના ખરા સ્વરૂપ ને નહી 
શકયા નથી, આપણા પૂર્વકાળના ત્રડષિ સમુાનતઆએએ આ સબ'ધમાં 
જેટલું સ્પછ્ટ કર્યું છે તેટલુ' હજી કોઇએ પણુ ક્યું” નથી. 

આપણા પૂર્વના ત્રડષિ મુનિએ જણાવે-છે કે આપણાં શરીર- 
રમાં સાત ચકો રહેલાં છે. આં સાત ચક્ર પ્રાણાયામના પયોગ સાથે 
સખ'ધ ધરાવે છે. અર્થાત્‌ આપણે પ્રાણાયામ જે આ ચક્રની ભાવના 
સાથે કરીએ તો વિશેષ ફળ આપે છે તેથો અત્ર આ પ્રકરણુમાં તે 
સ'બ'ધી વિચાર કરવો યોગ્ય ધારીએ છીએ. 


પ્રથમ આપણે એ ચકો ડયાં ડયાં છે અને તેમનાં નામ શું છે 
સે અલ્પમાં જણાવીએ છીએ. જેમતે તે વિસ્તારથી જેવાની ઈચ્છા . 


શરીરમાં રહેલા સાત ચકે. ૭- 
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હેય તેમણે અન્ય ગુ'થામાં જેઇ પોતાની ઇચ્છા પૂર્ણ કરવી. 

શરીરના ગુદાસ્થાન અને જનતેદ્રિયની મધ્યમાં ચતુર્દલ ચકે 
( 783101૦ 13૦%ળ૪ ) આવેલુ છે. કેટલાક તરફ્થી એ ચકેને 
આધારચક પણુ કૈહેવામાં આવે છે, એના અધિપતિ ગણુપતિ છે. 
આ ચકમાં જ્યાતિષ્મતી ભગવતી કુ'ડલિની છે. 

૨ ષટ્દલચક્ર ( 119]00૪881716 -૦%પક ) આ શરીરમાં 
નાભિસ્થાનની નીચે લિંગના પશ્રિમ ભાગ ઉપર્‌ આવેલુ છે. એને 
સ્વાધિદાનચક્ર પણુ કહેવાય છે. અને તેના અધિપતિ ખહ્યા છે. 

૩ દશદલ ચક્રે ( કિક -40%૫૩ ) આ નાભિસ્થા- 
નમાં આવેલુ છે. એને મણિપૂર્ક ચક ( 801% 1230₹પ૩ ) પણ 
કહેવામાં આવે છે. તેના અધિપતિ ભગવાન વિષ્ણુ છે. 

૪ દાદશદલ ચક ( 0ા'વં18૦ 4૦8 ) હદયમાં આવેલુ' 
છે. એને અનાહતચક્ર પણુ કહેવામાં આવે છે અને તેતા અધિપતિ 
“તગવાન શ્રાકર છે. 

૪ ષોડશદલ ચક ( 01011 130%પ ) કમાં આવેલું 
છે. એને વિશુદ્ધિ ચક્ર પણુ કહેવામાં આવે છે. અતે તેના અધિપતિ 
ભ્રગવાન રૂદ્ર છે. 

૬ દ્દ્લચક ( ]40વેપા1ક 0૪1018૪218 ) ભ્રકુટી સ્થાનમાં 
આવેલુ' છે. એને આના અથવા બિ'દુસ્થાન પણુ કહેવાય છે 

૭ સહસ્દલ ચક ( કિ ) મસ્તકમાં છે. એને ખહ્યાચકે 
પણુ કહેવામાં આવે છે. અતે તેમાં સચ્ચિદાન'દ સ્વરૂપ પરમાત્મા 


રહે છે. 
આ પ્રમાણે આપણાં સાત ચક રહેલાં છે. કોધ્તે શ'કા થરો. 


“૪૪ બાણુાયામ- 


કૈ ચક્ર એટલે શું. ? માટે અત્ર તેનો ઉત્તર આપીએ છીએ. 

આપણાં શરીરમાં રહેલી નસોની ગ્રથીનો સુષુમ્યા નામની 
સુખ્ય ગ્રંથી સાથે સખ'ધ થાય છે ત્યાં એ તસે।ના સમુહવુ' ગુ'ચળ' 
વળે છે. એને ચક કહેવામાં આવે છે. કેટલાક એને કમળ પણુ 
કહે છે. આ નસે!તા ઝીણાં ઝીણાં તાંતણાને * દલ ' કહેવાય છે. 
આગળ આ પ્રકરણુમાં એક મણિપૂરક ચક્રનુ' ચિત્ર આપવામાં આવ્યું- 
છે તે જેતાં આ બાબત વધારે સપણ થશે, અતે ચક્રે કેવા હોય છે 
તેતું ભાન થશે. 

શરીરમાં રહેલાં આ સાત ચક્રોમાં જ્યારે આપણે પ્રાણુને 
પ્રાણાયામના પ્રયોગ વડે યોગ્ય દિશામાં પ્રેરીએ છીએ ત્યારે પરમાત્મ 
દર્શન પણુ થઈ શકે છે. લત્વસિ એ મહાવાડયતી તારેજ આપણુને 
આપણામાં પ્રતિતિ થાય છે; વસ્તુતઃ આપણે પરમાત્માના અ'શરૂપ- 
છીએ એવું ભાન પ્રાણાયામના પ્રયોગમાં આગળ વધવાથી થાય છે. 

જેમ એક માળ ઉપર ચઢી દિવાનખાનામાં જવું હોય તો 
પથમ તે માળના પગથીયાં ચઢવાં પડે છે તેમ આ પરમાત્માતે નનણુ- 
વાનાં પણુ આ વિવિધ ચકરૂપી સાત દાર છે- અતે તેમાં થઈ 
'પ્રવેશ કરવાથી આપણા ઇપ્સિતાર્થ સિદ્ધ થઈ શકે છે. 


આ ચક્રો કેવાં છે તેના ચિત્ર આપી સમનવવાતો વિચાર 
હુતો પણુ તેમ કરવા જતાં ખર્ષ ધણુ! વધી જતો હોવાથી હાલ 
તે બાબત સુલતવી રાખી છે. ભવિષ્યમાં બનરો તો તે આપતામાં 
આવરે અત્ર માત્ર એ સાત ચકોમાંના મણિપૂરક ચક સંબ'ધી વિચાર 
કરીએ છીએ. 

૧ નીચેતું ચિત્ર મણિપૂરક ચર્કતું છે. અગ્ેજીમાં એને ( ૩01%: 





શરીરમાં રહેલાંસાત ચકો. ઠઠ 
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-૦%પ૩ ) સોલર પ્લેકસસ કહે છે. આ મણિપૂરક ચક્ર ડયાં છે ? 
તે ઉપરના ચિત્ર ઉપરથી જણાશે મણિપૂરક ચક્ર એ એક નાનત'તુ- 
એનું પ્રભવસ્થાન-ઉત્પત્તિસ્થાન છે, અને તેતી શાખા હૃદય છત્યાદિમાં 
રહીને આખા શરીરમાં વાપેલી છે. આપણુને થતા મતોવિકારતું 
મૂળ સ્થાન આ મણિપૂરક ચક છે. તેથી તેતે યથાર્થ રીતે વિઠસીત 
રાખવાથી આપણી ઇપ્સિત વસ્તુ મળી જય છે. ઝાડના મૂળમાં 
પાણીનું સી'ચત કરવાથી જેમ તે પ્રુધ્રતાને પામે છે.તેમ સાનત'તુના 
મૂળ મણિપૂરક ચક્રને ચેગ્ય ક્રિયા કરી પ્રકુ્ રાખવાથી સાનમાં ૬હ્િ 
થઇ શાકે છે. 

મણુપૂરક ચક્ટ જેમ સાનત'તુઓનું તથા વી મૂળ કે 
તેમ જવનતુ' મૂળ પણુ તેજ છે. આ ઠેકાણે જીવનતત્વતો સ'ચય 
થાય છે. તેથી આ ચક્રને વિકસીત રાખવાથો નાતમાં ૬ હે થઇ શકે 
છે એટલુ'જ નહિ પરતુ જતનતત્્માં પણુ વધારો થાય છે. અને 
જવનતત્વમાં વધારો થતાં-આયુષ્યને। વધારો થાય છે 

આપણુને પ્રસગે હર્ષ થાય છે, પસંગે ખેદ થાય છે ત્યારે 
આપણા આ મણિપૂરક ચક્રની સ્થિતિમાં વિકાસ તથા સ'કેાય થાય 
છે. અને તેથી મણિુપુરક ચક છર્ષ શે1ાકતુ પ્રભવસ્થાન છે અને તેને 
સર્વદા વિકાસવાળી સ્થિતિમાં રાખવાથી આપણુને સુખ પ્રામ થઈ. 
રાકે છે. 

મસણિપૂરક ચક્રેતે વિકસીત રાખનાર પ્રણાયામ થરીરતે 
શિથિલ કરવું' અને ચત્તા સુઇ જવું. એશીકાનતી જરૂર નથી. હાથ 
લાંબા રાખવા અને હાથેળીએ। ચત્તી રહે તેમ કરવું પછી થોડીવાર શાંતિ 
ન વિચાર કરતા પડી રહેવુ' અને તારબાદ દિધ શ્વાસ લેવા શ્વા* ., 


શરીરમાં રહેલા સાત ત ચકો. ૭ 
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સવડે જેક પુરેપુરા ભરવાં. મે સોક પ૫ પળ ન રેકી રાખવેઇ. પછી 
પેટને સ'કોચવું' અને શ્રાસને ફે(સાંના ઉપરના ભાગમાં લેવે।. પુનઃ 
ત્યાં પણુ શ્વાસ ખે પળ રોકી રાખવે. પછી છાતીને સકોચવી અને 
બળથી રૅૉકો રાખેલા શ્રાસતે નાભિતળે આ મયિપૂરક ચક છે. એમ 
ધારી ત્યાં તેની ભાવના કરવી, ક્રિયા કરતી વખતે મુખને બંધ રાખવું 
અતે નવો શ્વાસ લેવો નહિ, તેમ મૃકવો પગૃ નહિ. મણિપૃરક ચક્ર 
આગળ શ્વાસને રૅકતાં ભાવનામાં ધારવું કે મારૂં મણિપૂરક ચક પકુલ 
થાય છે અને તે અત્યત વિકાસ પામે છે બે પળ આ કમાણે શ્વાસને 
રેકી પુનઃ તે ધીરે ધારે ફ્રેફસાંમાં લાવવે।. ત્યાં સજ તેને રે૪ી રાખી 
નાકવાટે તેને શાંતિથી કાઢવો. હવા અને પકાશવાળા સ્થાનમાં ઉધાડા 
શરીરે માત્ર એક ધેોતીયુ' પહેરીને આ ક્રિયા કરવી, જેમને પાતાના 
ગ્રહમાં હવા અને પ્રકારાતી “અનુકૂળતા ન હેય તેમણે નદીતરે, ખેત 
જમાં, બાગમાં, વગેરે ખુલ્લી જગ્યાએમાં આ ક્યા કરવી. 
આર'ભમાં આ ક્યા ધીમે ધીમે કરવાનો અભ્યાસ રાખવે!. 
એકદમ કળ લેવાની લાલસાંએ તે હ૬ ઉપરાંત કરવી નહિ. સદ્ચુરૂ- 
સાલને પ્રાપ્ત મતુષ્યે આ ક્રિયા સદ્‌ગુરૂત્રીની આન્ાનુસાર કરવી. તે- 
નાથી ધાર્યા કરતાં અધિક લાભ થાય છે. 


કોલેરા, પ્લેગ ઈત્યાદિ વ્યાધિઓમાં ધણા ડે।કટર। રોગીને દાર 

આપે છે. આથી તેમનાં શરીરમાં સહજ જગ્રતી રહે છે. પણુ આ ન્ન- 
ગ્રતી માત્ર ખહારનીજ હેય છે, અને થોડા વખતમાં રોગી મરણુ 
પામે છે. વળી કેટલાક ડોકટરો અમુક અચુક બ્યાધિઓમાં ઉતેજક 
દ્વા ( ઉંદાણાપા )એ આપે છે. તેનાથી પણુ દાનિજ થાય છે. 
આ મણિપૂરફ ચકતે વિકસીત કરવાની ક્રિયા કરવાતુ' નને ડોક્ટરે 


' ૬૮ ' પ્રાણાયામ* 
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તરપ્રથી પ્રખોધવામાં આવે તે ધણાં દિ દિવસના । જડમૂળ ધાલી મેકેલા 
વ્યાધિએ પણુ મટી જવાનાં સ'ભત્ર આવે છે. 

આપણુને જ્યારે ક્રોધ, ગ્લાનિ, વિપત્તિ, શે।ક ઇત્યાદિ દેના પ્રસ 
7 ગો આવે ત્યારે આ ક્યા કરવાથી આપણા દુઃખનું શમત થાય છે 
અને દિવસમાં એક ખે વાર આ ક્યા કરવાથી આપણું શરીર નિરા- 


મય આરેગ્ય યુક્ત સ્થિતિવાછું થઇ રહે છે, આપણુને સત્ય આન'ઃનું 
ભાન થાય છે અને આપણું જતન સુખમય બની રહે છે. 


સિદ્દ અને ત્રષિ સ્રુનિઓ જ્યાં “ય છે, ત્યાં પોતાના 
પ્રભાવ તથા એજસવડે અદ્ભુત્‌ પ્રકાશને પાડે છે; તેમના સ- 
ગમાં જે' મતુષ્યો આવે છે તેમને શાંતિનું ભાન થાય છે. તેમ આ 
_ણિપૂરક ચક્રને વિકસીત કરનાર મનુષ્ય સર્વની પ્રીતિનુ' પાત્ર થઇ 
' પડે છે. મણિપૂરક ચક્રને વિકસીત કરવાની ક્યા એ ઉન્નતિતા માર્મ- 
માં આવવાની ક્રિયાસમાન અલેકિક ફળને આપનારી છે. 
ખુદ્ધિહીન મનુષ્યો પોતાને લાગેલ થાક ને ઉતારવા અશચવા કઇ 
 , દુઃખતા પ્રસંગને સમાવવા દારૂ, તાડી, અદ્દીણુ, ભાંગ, ગાંજ્ને ઈત્યાદિ 
માદક પદાર્થનો ઉપયોગ કરૅ છે. આ પદાર્થોનો ઉપયોગ કરવાથી તે- 
એને પ્રથમ વિશ્રાંતિ મળતી હોય તેમ જણાય છે, પણુ તે વિશ્રાંતિ 
સ્થાયી નથી. તે અલ્પ સમયની ક્ષણીક ષૃગજળવત અથવા ઓલવાઇ 
જતા દિવાના જેવી ખોટી હેય છે. અતે તેથી દરેક ખુદ્ધિમાન મનુષ્યે 
 અવસ્ય તેતો ત્યાગ કરવો જઇએ. અને આ મણિપૂંરક ચક્રને વિકસીત . 


કરનાર કિયા આગ્રહ અને ઉત્સાહથી કરવી જેઇએ. આ ક્યાથી 
યથાર્ય વિશ્રાંતિ ક છે કહ્યું છે ક-- 


'ચ-ડુંલ ભાંગ અષ્ટીણુ લિચે, 
કોઈ ગાંજા ચરસ ચઢાવે; 


શરીરમાં રહેલા સાત ચકો. ઇછ 
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, એહિ નિશા સખ ચાર ઘડીકા, 
ચાહે શૈ! લાય ખવાવે. 
“નૃસિ'હુ ખુમારી ના ટરેરે, 
અજર નિશા હે હમાર. 
ખચન કોહુ સુનિચોરે સુનનાર, 
શ્રી ટૃસિ'હવાણીવિલાસ પુસ્તક* ૧ 
અર્થાત્‌ અફીણુ ભાંગ વગેરે નીશા ( કેદ )તી અસર ખે ચાર 
ઘડી રહે છે પણુ પાછળથી તેતી ક ઉતરી જતાં તેનો નાશ થાય 
'છ. પરતુ આ ક્રિયા કરવાથી અજર નિશા ચહે છે- અને તેતો કે।- ' 
5પણુ દિવસ નાશ થઈ શકતો! નથી. 
ક્ષષ અને દમ જેવાં ભય'કર અતે અસાધ્ય વ્યાધિઓ આ ક્રિ- 
ચા કરવાથી સારા થઇ *નય છે. ફેક્સાંને કસરત ન મળતાથી તથા 
શ્રાસોશ્ચાસની ક્રિયા બરોબર ન થવાથી ક્ષય તથા દમ થાય છે. એ- 
'મ પશ્ચિમંતા અનેકે વિદ્દાન ડેકટરેનું' માનવું છે. આ ક્રિયાથી ફ્ેક્સાં 
સુધરે છે. અને તેના પરિણામમાં પૂર્વોક્ત વ્યાધિએ પણુ મટે છે. 
વનસ્પતિવર્ગ તર્‌૪ દછિ નાંખતાં તેએ સૂર્યના પ્રકાશ વડે ધ- 
પાં ૬દ્િ પામતાં હેય તેમ જણાય છે. કોઈ દિવિસ વાદળ હેય અ- 
થવા ષ્રહણુ હય છે ત્યારે સર્યના પ્રકાશનાં કિરણે! આપણી પૃથ્વી 
ઉપર ન્યૂન પ્રમાણુમાં પડે છે. તેથી તેવા દ્વિસમાં આપણુને તેમજ 
“વનસ્પતિ વગેરે સર્વને સડજ અપ્રસન્નતાનુ' ભાન થાય છે. ગએટ- 
“સુંજ નહિ પણુ સુર્યના પ્રકાશ જે થોડા દિવસ આપણી ખથ્વી 
“ઉપર પડતો ખંધ થઇ નજય તો આ આપાં પૃથ્વી નાશ પામે 
ઝમ છે. અને આ ઉપરથી અત્ર સિહ થાય છે કે સૂર્યનો પ્રકાશ 
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એ જીવનદાતા છે. હવે આપણે જેમ આ બહારના સર્યને ભનેઇએ 
છીએ, તેમ આપણા અ'તરમાં પણુ સર્ય છે. આપણા આ સાડાત્રણુ. 
હાથના શરીરમાં આપણુતે આપણે એક સામાન્પ મનુષ્ય ધારીએ છી--- 
એ તેવા નથી. પપ્મુ ઇશ્વરસ્વરૂપ છીએ. ને પીં'ડમાં છે તેજ ખ્ાહ્યાંડમાં 
છે. વાડય વડૅ તેતી સાબીતી થાય છે. 

આપણા અ'તરમાં રહેલો સર્ય તે આ મણિપૂરક ચક ક છે- તેતે 
આપણે રાજસ તામસ આહારરૂપી અબ્રોથી આચ્છાદિત કરી નાંખ્યેદ 
છે. તેથી તે આપણુને દષ્યમાન થતો નથી. પણુ જે આગળ જણા- 
તેલી ક્રિયા પ્રમાણું તેના ઉપરના અભ્રતુ' નિવારણુ કરવામાં આવે તો 
તે ઝળ૪ી ઉડે અતે આપણું જવન સુખતા સસુદ્રમાં આવી પડે તેમાં 
સશય નથી* 


મણિપૂરક ચક્રને! જેમ પ્રાણાયામથો વિકાસ થઇ શકે. તેમ વિ" 
ચારવડે પણુ તેતો વિકાસ થાય છે. કેવા પકારના વિચાર કરવાથી 
તે વિકસીત થાય છે. તે આગળ: વિચારના ઉપયોગ સ'બ'ધના સા- 
સ્તનમાં વિસ્તારથી વર્ણવી બતાવવા પ્રયત્ન થરે. 


સાનવાન થવાને આ મણિપૂરક ચક્રેના વિકાસની ક્રિયાના સ”- 
ખ'ધમાં કાન્સના પ્રસિદ્ધ પ્રેરેસર ફેન્કોય ગાયટ શુ' કહે છે તે જણુ।વીશુ”. 
આ મણિપૂરક ચક્ર મતોવિકારનુ' ઉત્પત્તિ સ્થાન છે. અર્થાત્‌ તે 
ખીજુ' મન છે, તેના ઉપર જે પ્રકારના સ'સ્કાર નાંખવામાં આવે 
છે, તેવું ફળ તે આપે છે, આ ચક્રે ન્યારે વિકસીત રહે છે તારે 
આખા શરીરમાં વ્યવસ્થા અને પ્રસન્નતા રહે છે. આ ચકેતેો સ'બ'છ 
એકલા જઠેર સાથે નહિ પણુ આખા શરીર સાથે છે. અને તેથી તે 
અટકતાં આખા શરીરની ક્યા અટકે છે. તમારી પાસે ગમે તેટલા : 


યરીર્‌માં રહેલા સાત ચકો. ૧૦૬ 
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સા હશે, તમે લક્ષાધિપતિ અથવા કરોડાધિપતિ હરો! અથવા તમે 
“એક મ્હોઢા પતિ હશે! પણુ જે આ તમાર” મણિપૂરક ચક વિક- 
-સીત ન થયું હરે તો તેનાથી અર્થાત્‌ તમારી અદળક સ'પત્તિથી ત- 
મતે સુખ નહિ થરે. તેથી કેઈ પણુ પ્રકારે આ પ્રાણાયામની ક્રિ! 
કરી મણિપૂરક ચક્રને વિકસીત રાખવું સર્વોત્તમ છે. 


ક ક % ધાં 


આ ચક્રને વિકસીત રાખવાની ક્રિયા લખી છે. તેજ કિયા અ- 
'નુસાર બીન્ન' ચક્રો પણુ વિકસીત થઈ શકે છે, જે કે તેમતે વિકસીત 
કરવાની ક્રિયામાં સઠજ ભિન્નતા છે. તથાપિ તે સવ ભિન્નતાતે વ- 
શુંવવાનુ' હાથપર લેતાં ધણેજ વિસ્તાર થઇ નય તેમ હેોવાયી આ 
“સ્થળે તેનું વર્ણન કરવામાં આવ્યું નથી. અને તીચેના પઘ્દ્ટારા શ” 
રીરના સાત ચક્રોના સ્વરૂપ આલેખવા કઇક અશે પ્રયત્ન કયૉ છે. 


શરીરના સાત ચક સ'બ'ધી અવિશિણ વિવેચન. 
ગશમજાદ. 
અજખ આ રચ્ચું તન થ'ત્રરે, 
ઘુમે ઘટ સોહ' મ'ત્રરે; 
“સોંહે' સોહે' મ'ત્ર અખ'ડિત, અ'તરમાં જપ થાય, 
નાડી સહેસ્રા પ્રસરી રહીને; તેજ સ્વરૂપ સુહાય. અ૦ 
૪ડા અને પિ'ગળાને સુષુસ્ણા. એ ત્રણુ સ્ુખ્ય જણાય; 
શાખા અનેક તે તેથી પ્રકટતી, બહું બળવાન કથાય. અ૦ 
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ચ'્ર સમાન ઇંડા સુચળકૅતી, પી'ગળા સૂર્ય સમાન; 

સય શશિને અગ્નિ સરીખી, સુષુમ્ણા તે માન. અ૦ 
આધાર પદ્મની નિકટ નિરખતા, સુષુસ્ણાનું સ્વરૂપ; 

પુરણુ વિકાસીત હોય ધ'તુરો, તેવી તે સોહ્યા અનુપ ૨૧૦ 
શીર શિખર પર છેક ચઢીને, વિરાજવી તે આપ; 

તેની અ'તર માંહિ વિલસીત વજા, અદ્ભુત જેને પ્રતા દ 

અઝઅજખઅન 

ગેજ અખ'ડીત તેને મયીને, વજની અ'તર માંહ્ય; 

પ્રવીણુ પ્રકાશક ચિત્રીણીચળકે, જેના અતિ મહિમાય. અન 
ચિત્રીણી મધ્યે ખ્રહ્મા નાડીનો, ખીલી રહ્યો સુપ્રકાશ; 
આન'દ આપતી અમૃત ઝરતી. ચોગીની પુરતી આશ. અ૦- 
એમ એ ચિત્રીણી ચકે ક'ઈને, ભેદીને ઉંચે જાય; 

નાણુ સરસ્વતી ઉલટી વહે છે, નાદ મધુર સભળાય, અ૦ : 
(ઝાધારસત્ર) આધાર ચકેનુ' સ્થાન શુઠઠાએ, વિસ્તરી પાંખડી ચાર;- 
યંશ્ષંસં બીજ રહ્યા છે, પાંખડીમાં નિરધાર; અજખ ૦: 
ચતુર્માત્રા રક્તવર્ણુને, દેવ દીપે ગણુનાથ; 

શક્તિ તે સિદ્ધિને ખુદ્ધિ રહી છે, સુષક વાહુન સાથ. અ૦- 
છે નાહેં વાયુ અપાન વરતતો; જાણુ વળી આન; 
ચોગાન'& વળી વિરાન'દ, છે નહિં પરાન'દ અ૦: 
અજપ) જાપ છસે ઘડી એડ, ઉપર પળ ચાલીસ; 

સ'બખ્ર પૃથ્વી તત્વશું એને, ડાકીની શક્તિ કહીશ. અગ 


શરીરમાં રહેલા સાત ચક્રો. ૧૦૩” 
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રે ગુમ અ'તર શક્તિ તણું તે, છે મૂછ મૂળાધ ૨; 

ઉન્નતિ ક્રમમાં, પહેલુ' પગથીચું,, સાધકને નિરધાર. અન 
તેના અષીપ અતિ ખળવ'તા, દેવ ગણુશ ગણાય. 

શુભ અશુભ સહું કમ મ'હિ તે, તેથી પ્રથમ પૂજાય; અબ 
એ મૂછ ચકેના જય કરનારો, સવ વિદ્યાના જાણુ; 

કુશળ કાવ્યમાંહિ તે થાશે, જગમાંહિ શ્રેષ વખણાય, અ૦ 
સ્વાતિછાનચ%*. ખટ પાંખડીનુ' ચકે ખીજુ' છે. સુંદર સ્વાધિછાન; 
સમ્ય રં ૭. બઓજ્રે,,વણું છે પીત સમાન. અજખ૦ 
' દેવતા તેના બ્રહ્મા વિરાજે, સાવિત્રિ શક્તિ સુહાય, 
ચુલ્લિંગ ઉપર સ્થાન રહ્યુ છે, પૂર્ણ રજેગુણુ છાંય. અ૦ 
હે'સ તણું છે વાહેન એમાં, શેભીત છે સ્યૃલ દેહ; 

જાગ્રત સ્થિતિ વૈખરી વાચા, પૃથ્વી તત્વ છે એહુ, અ૦ 
એક ઘટીકાને પળ ચાળીશ, ખટ હુજારને જાપ; 

દશન કરી લે વાસ વસે છે, વરૂણુતક્કષિ ત'હિ આપ. અન 
વિકાર અહુ'કાર શહિ છ, પામત અહિ'જ વિનાશ; 

મોહે રહિત ઉત્તમ ચોગીનો, રૂડો ફળે અભ્યાસ, અ૦ 
શરદ ત્રતુના ચ'્ર સરીખો, છે વ' કેરે પ્રકાશ; 
નીલકમળ સમ રાફિની દેવી, ચ'તર કરતી નિવાસ. અ૦ 
અ'હેજ સમીપમાં કુ'ડલીનીને, નીરખી સર્પ આકાર; 
પૂર્ણ અધોસ્રુખ ધુમ્ન કળાની, રક્ત વરણુની અપાર. અન 
સુહાચ સાહા ત્રણુ આંટીથી, નિ અવસ્થા માંદા; 
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જાગ્રત કરવા જેને મથે છે, હૉંસથી ચોગી સઢાય, અ૦ 
સહુસ્ર દળની કર્ણિકા મધ્યે, પેસી પરમ શિત સ'ગ; 
પામીને અમૃત વષિ તણે! ત્યાં, આણુતી શુભ પ્રસ'ગ. અન 
અજ દેવતા અને ખ્રહ્યા ત્રષિ છે, છે એ ઘણી બળવાન; 
તે ખ્રહ્મર'પ્ર સુધી વિસ્તરતાં, ગુ'જતી ભ્રમર સમાન. અ૦, 
મળિવૃ્ર્સ% નાભિ મ'ડળમાં ચકે મણિપૂર, છે અભ્ર સરખુ' નીલ; 
દશદળ તેનાં સુંદર૨' ખીલે, રીઝે નિરખતા દિલ. અ૦ 
છેટુટળતનકપ્રનતન જતે ખીજ: 

લક્ષ્મી સહિત શ્રી વિષ્યુવિરાજીત, ગરૂડનુ' વાહુન નિજ. અ૦ 
વાયુ કપષિને સ્વાન અવસ્થા ય“ત્ર ત્રિકોણુ જણાય; 

સોળ ઘડી પળ છે'તાળીશમાં, જપ છ હુલ્તર જપાય, 1૦ 
સમર્થ સ'હાર પાલનમાંહિં, પામીને ઉત્તમ જ્ઞાન; 

સોહુ' મ'ત્રને જપતા નેગી, પાસે ખધે સન્માન. અન 
ઝતારતત્રક ઉચે અનાહેતચક વડુ રાજતું હૃદયસ્થાન; 
જેવુ' પ્રકાશીત જે અતિ સુંદર, બ'ધુક પુષ્પ સમાન, અ૦ 
ય; થી તે 5 સુખી: અક્ષર શિરપર, ધારી અનુસ્વર ખાર; 
પાંખડી ખારની મધ્યે દિપે છે, બીજે રૂપે શુભકાર. અ૦ 
પ્રાણુવાયુનુ' ધૂચર મ'ડળ તે, અ'તરમાં બળવાન; 

દેવતા રૂદ્રને ઉમીયા શક્તિ, વર્ણું શશાંક સમાન. અન * 
ન'દિ વાહેનને સુષત્તિ અવસ્થા, ત્યાંહે તમે! ગુણુ છાંય; 
સાલે!ડય મુક્તિપ્રહાઈ ભુમિએ, સામધ્વનિ સ'ભળાય, અ૦ 


_ શરીરમાં રહેલા સાત ચક્રો, ૧૦૫' 
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છેક ભિતરમાં વમળ સરીખુ', જળહળ જ્યોતિ લિ'ગ; 
શુદ્ધ સુવર્ણ સમાન સુહાએ, ભવભય કરતું ભ'ગ. અ૦ 
સોળ ઘડી પળ છે'તાળીશમાં, જપ છ હજાર જપાય; 
પ્રસિદ્ધે વિશ્વ વિષે ખહુએનો, ષટ્ર કોણુ મ'ત્ર ભણાય. 5૦ 
યિશીજચળ વિશુદ્ધ ચકે જુ તે સોળ કેળાતુ' વિલસે ક'ઠેસ્થાન; 
જિવ દેવતા ને વિરાટ ત્કષિ, શક્તિ અવિદ્યા માત, :મ૦ 
જદ ૪:૦3 2 0. 
ઝો જ ઝં અઃ સોળ એ સ્વરથી પાંખડી શેળ 'સુહુ!; 
છુશ્ન વરણુને વાયુ વાહન છે, જાણુ અથવણુ વેદ; 
જ્વાળા, કળાને તુર્ચા અવસ્થા, સમજજો સઘળે ભેદ, અ૦ 
પ્રાપ્તિ તે સાય્ુજ સુક્તિ તણીરે, ભૂમીકા એ ડુરનાર; 
ખે ઘટિકાને છ પળ અહિ' છે, જપ પણુ એક હેજાર. અજ 
પ'ચવદનન દશભુજ' પારી, શૈેભીતા ત્રણુ લોચન; 
વ્યાઘાંબરધર ગિરિન્ા સ'ગે, શિવજી અહિ' સોભન. અન 
જય કરતા એ ચક્રે તણીરે, સુંદર છે નેગીશ; 
ઇંદ્રિયજીત પરકાય પ્રવેશે, ઝુશળ તે જાણીશ. અન 
આશીચ્રજ આજ્તા_ચક રહ્યુ' ભ્રુમધ્ચે, ચ%્ર કિરિણુ સમતેજ; 
પાંખડી બે ત્યાં પ્રકટ પડી છે. રં શ છે ખીજ બેજ. અન 
ખટ મસ્તકની દેવી અ'તરમાં, હાકીની તેતુ* નામ; ' 
"વીણા પુસ્તક માળા કરમાં, શેભાવતી શુભ ધામ. અન 
“વિધુતવત ત'હિ વિલસી રહ્યુ' છે, શિવલિ'ગ તેની મધ્ય; 


ફક માણાયામ.: 
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આઓંકારનું સે ચિન્હ અતુપસ, જેઉ પ્રકાશીત શુદ્ધ, અ 
એજ સુશેોભીત આજ્ઞા ચક્રે દર્શન મનન્ને થાય; 

લુમધ્યથી પણુ સહુજ ઉંચે ત્યાં, ખુદ્ધિતુ' ધામ સુહાય. અન 
જહદ્ધેની ઉપર અધ શશિતું, ચિન્હું કરે અકાર; 

ઉ'ચે સહેજ પણુ તે થકી ખિ'દુ, દર્શાવે અધ મકાર, અ૦ 
ત'હિપણુ શિવજી વિશજી રહ્યા છે, શશિ સમ શિતળ પ્રકાશ; 
ચોગી અતિશય ર'જન થાચે, થાય સફ્‌ળા સહુ ક્રાશ, અન 
દેવતા અખ્નિ ચક તણા છે, શક્તિ સુષુમ્ણા સમર્થઃ; 

પ્રસ અવસ્થા અતુપમવાચા, સિદ્ધિ પરમ ત્ય' અર્થ. 2મ૦ 
ઝે ઘટિકાને છપળ ઉપર, અક્ષર અ'હિ ચાળીશ; 

અજપા જપની સાચી ગણુતરી, એક હજાર ગણીશ; ૦ 
ઉત્તમ વક્તા ઉત્તમ જ્ઞાની, ત્રિલોક દર્શ શાંત; 

રોગને શેક રહિત સહુનું હિત, કરનાર છે નિભાત, અબ 
સઇએન્ર છત્ર શોભે શિખા મ'ડળની સમીપે સહસ દળનું સ્થાન;. 
ઝોટિક સૂય"ના તેજથી અટકાં, તેજનું તેજ નિધાન, અ૦ 
દૈવ સદાશિવ આપ વિરાજે; કજપષિવર પાસ વિરાટ; 

છે મૂળા પાયા શક્તિ પોતે સામ વેદને! પાઠ. - અન 
ઉ*ચી અવસ્થા વિજ્ઞાન કેરી, ગાજ અનુપમ વાચ; 

તત્વાતિત ને ખીજનું વાહુન, ખિદુ' લહાં દિલ રાચ; અન 
ભિતરમાંહિ ત્રિકાળ ઝળકતો, કે કહે વિષ્ણુ ધામ; 

શિવ નિવાસ કરે અ'હિ એવું, સિદ્ધ કહે છે તમામ. અન: 


મમ-**" 


શરીરમાં રહેલા સાત ચકો. ૧૮૦૭ 
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હેરીહુર પદને દેવી સ્થાને, એજ વધે વખણાય. 
કેતવિલાસી મ'હિ હરડરી, નામજ એનું ભણાય સ૦ 
પ્રવૃત્તિ પુરૂષ રૂપ વળીરૅ, માને સુનિજન કોઈ; 


નામને રૂપ દિસે જુદાં પણુ, તત્વ રછયુ' એક સોહી. ૦" 


અરૂણુ ઉદ્યયના વરણુ સરીખુ' ચ'્રતુ' છે દર્શન; 

તેજસ્વી ખાર રાશિ સમ મધ્ચે, નિર્વાણુ પદ શોભન. શમ૦ 
ખ્રહ્મસ્થાન રહ્યું નિર્વાણ, ક'ઇક ભણે છે હસ. 

કેવળ સુક્ત આંહિ જીવ થાચે મોહે થતા વિષ્વ'સ., અનબ 
ખે ઘટિકાને છપળ ત્યાં છે, જપ પણુ એક હજાર; 

શુદ્ધ સ્વરૂપે આત્મા શોભે, જળહળ નિરાકાર. સમ૦ 


ઝસિત્ત ચકે ઘણાં પણુ _જુખ્ય કહ્યાં એ, નથી મહિમાને પાર;. 
સ'કલના સરવેની તપાસે।, રચના ચિ અપાર. અન 
નાદ ઘુમે ઘટ સરવની સધ્યે; ગુમ સ્નભાવિક નિત્ય; 

શ્રવણુ દઇને સાંભળી લેતાં, સાધક થાય પુનિત. અન૦- 
મમ તે મનમાં માણી લીએઓરે, એક અખ'ડિત ધાર, 

રાત દિવસ ઉપદેશ દિએ એ, જીવને પરમ શુભકાર, અ૦-: 
શ્વાસ સકાર પુરી અ'તરમાં, હૈથી નિસરતેો ખહાર; * 

સઃ તેતે ને હુ' તે હું' છુ થાય ગુસ ઉચ્ચાર. અ: 
ગુરૂ પ્રસાદે સુષુસ્ણામાં કંમપલટે વિપરીત; 

હે હે'સઃ મ'ત્ર તણા જપ, જીવ જપે છે ખરચીત, અ૦- 


આધાર આદિ ચકે તણુાર, ગણુપતિ આદિ હેવ; 


૧૦૮ : પાણાયામ- - 
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મષ્ર સમષષણુ તેહને કરવા, જપ જપતા તતખેવ. અન 
સોહુ' સોહું' એમ નિર'તર અ'તર માંહ્ય પુરાય; ર 
'સોહેૅ' મ'ત્ર પરમ હિતકારી, શુદ્ધ જપોની સદાય; અન 

પ્રત્યેક ચકેનું સોહુ' ભાવે, પ્રીતે કરી પુંજન; 

'સો પાન સુક્તિથી એમ પરમપદ, પામશે અ'શીજન. અન 
'આન'હ અનહદ વ્યાપી રહેને, ભય સહું થ,ચે ભગ્ન; 

એક અખ 'ડિત મૂળ જ્યોતિમાં, જ્યોતિ થશેજ નિગમ શાહ 


પ્રકરણુ ૧૭ મુ. 
ચકનેો વિચાર સાથે સ'બ'ધ* 


ધારા, "દાદર દ0 


ગયા પ્રકરણુમાં આપણું જણાવી ગયા છીએ કે આપણુ ૨- 
રીર્માં સાત ચક્રો રહેલાં છે. આ ચકને વિકસીત રાખવાથી જવ- 
નમાં શ૬ૃહ્ધિ શણ શ? તેમ હોવાથી તેતે વિકસીત રાખનાર *પ્રાણાયા- 
મતી ક્રિયાનું પણુ તેમાં વર્ણુન કર્યું હતું હવે એ ચકોતે]ઓપણે 
જેવા વિચાર કરીએ છીએ તેવી અસર શાથી થાય છે તે નનણુ" 
વાનું આપણુને અવસ્મનું રહે છે. 

આપણું જે વિચાર કરીએ છીએ તે વિચાર જે પ્રકારના હોય 
.-છે તેવી અસર આપણુતે થાય છે. એ બાબત હવે અધ્યાત્મવિદ્યાતું 
-સહજ પણુ અવલોકન કરતાર મવુષ્યતે સ્પટ્ટ થયા વગર રહે તેમ 
નથીઃ વિચાર એ શું છે તેતા ખરા (સ્વરૂપને ન જણુનાર મતુષ્ષ 


ચકતો વિચાર સાથે સ'બ'ધ. ૧ૃ૯૬૪- 
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ભલે તેના મારે ગમે તે કહે. પયુ એ સત્ય વસ્તુ છે. અને તેથી. 
વિચાર એ એક સર્વોપરીબંળ છે. એનું હવે હાલના વિદ્ાનોમાં સ્વી 
કારાવા લાગ્યું છે, આ વિચારબળના પ્રથોયથીજ ફેનોગ્રાદ જેવી. 
અસાધારણુ શે।ધ થઈ છે. તેથી તેને જો યોગ્ય માર્ગે પ્રર્વતાવવામાં 
આવે તો આપષણુને સુખ પ્રાત યઇ શકે છે. તથા મણિપૂરક ચકને। . 
પણુ વિકાસ થ૪ શકે છે. 


પોતાના વિચારવડેજ મતુષ્ય પોતાતો સછા અને સ'હારકર્તા 
થઈ શકતો હોવાથી વિચારબળતે। કેવી રીતે ઉપયોગ કરવો તે ખાન 
બત ઉપર જેટલું ધ્યાન અપાય તેટલું એણું છે. એવું એક પણુ બળ 
નથી-એવું એક પણુ સામર્થ્ય નથી કે જે યોગ્ય માર્ગે વિચારબળને! . 
ઉપયોગ કરવાથી આપણુને પ્રાસ ન થાય. આ વિચારખળના યોગ્ય . 
અથવા અયોગ્ય પ્રકારના ઉપયાોગથીજ મતુષ્ય સુખા દુ:ખી થાય છે.. 
એવું હવે પાશ્ચાત્ય વિદદાતો પણુ માનવા લાગ્યા છે. 


તમારે જેવા થવાતી ઇચ્છા હશે તેવા તમે આ વિચારબળના 
પ્રયાગથી થઇ શ્રકરી। એ નિર્વિવાદ રીતે સિદ્ધ હોવાથી તમારા વિન 
ચાર યોગ્ય માર્ગે વહે છે કે ઉધા માર્ગે તેતો નિર્ણય તમારે ખાસ 
સાવધાનતા રાખી કરવાનો છે. ભરસમુદ્રમાં વદાણુનું સુકાન જેમ . 
તે વહાણુ હ'કારનાર કપતાનના હાથમાં હોય છે. તેમ આ ગ્રરીરતે . 
સુઃખ દુઃખ અર્પનાર સાધનતું સુકાન વિચારના હાથમાં છે. કપતાન 
જેમ સુક્ાનપ્રતિ ખરાખર ધ્યાન આપતો નથી તો વહાણુ સ'કટમાં આવી 
પડે છે. તેમ મતુષ્ય પોત્યના વિચારરૂપી સુકાન ઉપર ધ્યાન ન આપી . 
તેતે યધેગ્છ રીતે પ્રવર્તાવવાથી દુઃખમાં આવી પડે છે. 

આ વિચારબળથી આશ્ચર્યકારક કામો પણુ કરી શ્રકાય છે. . 





“૧૧૦  ધાાણાયામ. 





વિચારબળને કશુંજ એશડય નથી. દ્રદાત આપી આ વાતની અધિક 
સાખીવી કરીએ. 

ભક વખત એક લસ્કરના કેપટનઉપરીતે કોઈ કારણુસર ધણેા 
“ચુસ્સો થયે! હતો. અને તેના પરિસામમાં તેતું મૃત્યું થયું. આ પ્રમાણે 
એકાએક થવાનું કારણુ કપતાનના અપાર ગુસ્સાને આભારી હતું. 
તેના ગુસ્સાના-કોધના વિચારોની અસર તેના શંરી૨ ઉપર તથા હેદ- 
“ચમાં થધ્તે અતે છેવરે તે મરી ગયે, 


અમેરિકાના સેન ક્રાન્સિસકેો “ એકઝામિનર ' નામના પત્રમાં 
નીચે ૯૪ીકત પ્રકટ થઇ છે. યુનાઇટેડ સ્ટેટ્રસતો સેનેટર એ. પી. 
વિલીયમ્સ નામનો એક મામુસ હદય રોગથી પીડાતો હતો. તે ધણી 
પૈસાદાર હોવાથી %ાન્સિસકેની પેક્ષેસ હોટેલમાં રહેતો હતો. અનેક 
રોક્ટરેોના ઉપચારો થવા છતાં તેની પ્રકૃતિ સુધરી નહેતી. ડેકટ- 
રોએ તેને પથારીમાંથી ઉઠંવાતી ના પાડી હતી. ખાવામાં પણુ તેતે 
કાંજી વિગેરે પચી નય એવો ખોરશાકજ આપવામાં ભવતેો હતો. 
એવામાં એક દ્વિસ ધરતીકંપ થયે! અને વીલીયમ્સ જે હોટેલમાં 
રહેતો. હતો તેતે આગ લાગવાનો વખત આવ્યે. તારે હે(ટેલમાં 
“રહેતા ખીજ સર્વ મતુષ્યો પોતપોતાનો સામાન લઇ નાસવા લાગ્યા. 
અખા જેઇ તેણે પણુ વિચાર કર્યો કે મારે મારો સામાન પણુ બચા- 
વવોજ જેઇગે. તરતજ તેને બળ આવ્યું. અતે પોતાતો સામાન 
અચાવવાને તેણું સાત માળ સુધી સાતવાર ચઢ ઉતર કરી. ત્યાર 
-પછી હવે તેતી પ્રકૃતિ સુધરી ગઈ છે. તેતું. ઠેર જે પૂવે" કાંજી જેવે 
' હલકે ખોરાક પણુ પચાવી શકવું નહેતું. તે આજે ભારૅમાં ભારે 
-આવાના પદાર્થોને પણુ થાવી શકે છે. 
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ચક્રેતો વિચાર સાથે સંબધ. ૧૧૧ 
સેન રાન સસકે। ડેલી ન્યુઝ નામના પનમાં વિચારબળ સબ- 
ધમાં એક ખીજાં દ્રછાંત ષકટ થયું છે. 

વોલ્ટર સ્ટ્રીટમાં રહેનારી મિસીસ મારગેરેટ હીગીન્સ નામની 
એક ડૅસીને ધણા સમયથી પક્ષાધાત થયો હતો. તેના શરીરને 
'થણૂ્‌।ખરે ભાગ પક્ષાધાતથી રહી ગયે! હતે. પરતુ જ્યારે ધરતીક'ષ 
થયા અને સર્વ મનુષ્યો પોતપોતાનો જીવ બચાવવાને જ્યાં ત્યાં ના- 
સવા લાગ્યા ત્યારે આ ડોસીને પોતાનો જવ ખચાવવાનાો પ્રબળ 
વિચાર થઈ આવ્યો. અને તરતજ તેણે પયારીમાંથી ઉઠી બીન 
મતુષ્યોની પેડે નાસવા માંડયું. 


ત્રીજો દાખલો એજ નગરમાં પેસિદ્ થતું પૂર્વોક્ત પત્ર પ- 
સિદ્ધ કરે છે. 


મી૦ સી. નામને! એક મતુષ્ય હતે. તેને પુષ્કળ તાવ આવતો 
હતો. ડાકટરોએ તેને સારો થવાતી આશ્ચા છેડી હતી. ધરતીકપનેા 
પ્રથમ આંચકો લાગ્યો ત્યારે તેતી સારવાર કરવા તેના સમીપ ખેઠેલા 
તેના સ'બ'ધીઓ ત્યાંથી નાસી ગયા આ જેઇ મીન સી. ને પણ્‌ 
પોતાનો જીવ બચાવવાની પ્રખળ ૪્છા થઈ. તરતજ તે ઉઠયો, અને 
નાસવા લાગ્યો. તેનો તાવ પણુ ઉતરી ગયો અને એક અડવાડીઆમાં 
તેના વજનમાં અધમણુતી ₹૭્રિ થઇ. 


આવાં તે આવાં સે'કડે; ઉદાહરણ અત્ર આપી શકાય પણુ 
' તેમ કરતાં આ વિષયનું વિષયાંતર થઇ જવાના ભયથા તથા સદિ- 
વેષીનતે આટલાંજ ઉદાહરણુ પુરતાં છે એમ સમજી મૂળ વિષય ઉપર્‌ 
આવીએ છીએ. 


જ૧ર્‌ ' પ્રાણાયામ. 
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આપણે આગળ જણાવ્યું હતું કે મણિપૂર્ક ચક્રતે વિકસીત 
કરવામાં વિચારબળની પણુ 9૪રૂર પડે છે. અને વિચાર વડે પણુ તે 
વિકસીત રહી શકે છે. હુવે આપણું કેવા વિચાર કરવાથી મણિપૂરક 
ચક વિકાસને પામે તે નણુવાનુ' બારી રહે છે. તો તે નિચાર આ છે. 
શુભ શુભ શુભ શુભ, સઘળે વ્યાપ્યું, 
દશ દિશ શુભ પ્રસારે। છે; 
સુખ સુખ સુખ સુખ બાલ્યાભ્ય તર, 
સુખમય શખ્દ અમારે છે. 
" શાંતિ શાંતિ શ્ચાંતિ સધળે, 
| શાંતિ રૂપ વિચારે! છે; 
આનત'દતેો મહાસાગર સંઉ સ્થળ, 
ક્યાંહિ ન જેનો આરે છે. 
જવન જવન .અતવંધિ રેરો, 
છત્રતતો વિસ્તારો છે; 
ચિદ્ધત ચિદ્ધન ચિદ્ૂધન જ્યાં ત્યાં. 
ચિદ્ધેનને। ચમકારે છે. 


આ પકારના જ્વલ'ત અનિવે'દવાદના નિશ્રયવાળા વિચારોજ 
આપણે સર્વદા સેવવા યોગ્ય છે, તેનાથીજ આપણુ। મણિપૂરક ચક્રને 
વિકાસ કરવાતા ક્રમમાં આપણું મૂકીએ છીએ. સર્વદા શુભજ જેવું. 
ભય, શકા, કોધ, ઈત્યાદિના વિચારે નિવે*દવાદના છે. તે આપણે 
સુખની ઇગ્છાવાળાએે જરા પણુ સેવવા યોગ્ય નથી. નિવે દવાદી 
તુષ્ય તે. 

મ મ ક 


ચકેતો વિચાર સાથે સબધ.  શકૃકૃડ 


શુભમાં પણુ એ સજદા, અશુભજ જેતે! હૈપ્ય; 
હુસવા કેરા વિષયમાં પણુ એ રોજજ રોય. 

ઝત ઝ્( 76 
નિર્ભયતા જ્યાં હોય ત્યાં, ભયનો કરતેદ ભાસ; 
જ્યાં હોય વૃદ્ધિ ખની રહી, ત્યાં તે લહે વિનાશ. 


મ ર્વ ૫ 


આ પ્રમાણેના નિશ્રયવાળા હોય છે. તેથી તેનો સ'ગ કરવો 
જરા પણુ ઉચિત નથી. 

પૂવે" અર્જીનના પૌત્ર અને અભિમન્યુના પુત્ર પરિક્ષિત રાજતું 
શમિકત્રડષિના શિષ્યના શાપને લીધે સર્પ ડ'શથી મૃત્યુ થયું હતું. 
આથી પરિક્ષિતના પુત્ર જન્મજયે પોતાના પિતાને સર્પડ'શ થયેલે 
હોવાથી એક નાગયસુ આર'ભ્યો હતે. અને તેમાં નાગ (સપ) તે 
હે।મવામાં આવતા હતા, આ ખતાવની વાત તક્ષક નાગ કૈ જેણે 
પરિક્ષિત રાજને ડ'શ કર્યો હતો તેને કાને જતાં તે ગભરાઈ ગયે!* 
તેણે ધાર્યું કે આપણું પણુ યનુમાં હેમાઇ જવાના. આથી તેના 
ચિત્તમાં ધણીજ વ્યગ્રતા પ્રકટી તેથી તે ઇંદ્રને શરણું ગયો. જન્મે- 
જયના યસુમાં ધણા નાગ હોમાયા પણુ તક્ષક કાંઈ જણાયો નહિ. 
આથી જનમેજય રજ તે યસ કરાવનાર ત્રડષિ પ્રતો ખોલ્યો કે હજી 
તક્ષક નાગ કેમ જણાતો નથી. આથી જવાખમાં ત્રકષિએ પોતાના 
યોગ બળના પ્રભાવથી તેને કહ્યું કે તક્ષક ઇદ્રેતે' શરણે ગયો છે. તે 
નાગ લેકમાંથી નાશ્ચો ઈર લોકમાં આવ્યો છે. જનમેજય ખોલ્યો. 
મારા પિતાના શ્રત્રુને અહીં ખોલાવો. ત્રધિએ જણાવ્યું કે તેણે 
ઝદ્રની સાઊતા મામી છે, અને તે ઇંદ્રના ઇદ્રાસન સાથે ચોંટી ગયે 


૧૧૪ પ્રાણાયામ. 
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છે. અર્થાત્‌ મરણુના ભયથી તેણે ઇંદ્રાસન સાથે સુડ શેરવી છે. 
જન્મેજયે આ સાંભળી જવાખ આપ્યો કે ઇંદ્દાસન સહિત તેતે અહી 
બોલાવે. ત્રદુધિએ તેવો સ'કલ્પ કર્યો અને સવાઇ કહીને આદૃતિ 
આપવા લાગ્યા. તેટલામાં તો ઈદ્દાસન સહિત તક્ષક સ્તર્ગમાંથી_ 
મૃત્યુલોકમાં પડયો. પણુ ઇદ્ર સાથે હોવાથી તેણું જન્મેજયતું શાન્તવન , 
કર્યું અતે નાગયરૃતી સમાપિ કરાવી. 

આ સહ્ય દ્રછ્ાત ઉપરથી આપગું વિચારબળના અસાધારણ 
સામર્થ્ય વિષે ઘણીજ શ્રદ્ધા રાખવાની છે. ત્રષિએ મૃતયુ લોકમાંથી 
સ'કલ્પ કર્યા કે ઈદ્દરાસત સહિત તક્ષક નીચે પડે. એટલે તરતજ તે 
નીચે પડયોન વિચારતું કેટલું બળ ? ્ી 


વિચારતી અસર આપણુ। મન ઉપર થાય છે એટલુંજ નહિ પણુ 
વિચારતી અસર આખા શરીર ઉપર થાય છે* તેથી આપણે જે પ્રકારના 
વિચારે કરીએ છીયે. તે પ્રકારતું આપણું શરીર રચાય છે. 3પર 
ઉપરથી જેતાં આપણુને તે સમજતું નથી. પણુ સહજ ઉંડા ઉતરીને 
નેઇએ તો આ વાતની તત્કાળ ખાત્રી થશે. 


જડ અને ચેતન સર્જ પ્રાણી પદાર્થમાં મનતી સત્તા પ્રવતે છે. 
એક પથ્થરમાં, એક શક્ષમાં, એક પશુમાં, અતે એક મતુષ્યમાં સર્વમાં 
મનની સસ્તા છે. ટુંકમાં આ વિશ્વમાં દષ્યમાન થતી દરેક વસ્તુમાં 
'મનની સત્તા છે. ફેર માત્ર એટલોજ કે કે૪માં તે વિરોષ જાગ્રત છે. 
ત્તા કોઇમાં થોડી છે. પણુ આ ઉપરથી એમ ન કહી શકાય કે મનની 
સત્તાંજ નથી. મનની સત્તા સર્વમાં છે. 


મનની સત્તા સર્વમાં વ્યાત હોવાથી તે આપણા જઠરમાં છે, 
આંતરડામાં છે, હૃદયમાં છે, મગજમાં છે, નેત્રમાં છે, કર્ણુમાં છે, 


ચકતેો। વિચાર સાથે સ'બ'ધ* વ્વૃષ્ટૂ 


ડુ કામાં સર્વ અવયવોમાં છે. દ્રણાંત ખ।ાપી આ વાતની શધિક સા- 
,/બિતી કરીએ. 

રેક હારમાનીયમ અથવા તાઉસ બરાબર રીતે વગાડી શકનાર 
ગનુષ્યને જીએ. તે શું કરે છે. તે પોતાનાં વાજ'ત્ર વગાડે છે અને 
પ્રસગે કે!ઇતી સાથે વાતચીત પણુ કરે છે. તે ગમે ત્યાં જુએ છે, 
ષણુ પોતાના વગાડવામાં તેતે જરા પણુ ભુલ આવતી નથી. કોઇ 
“તરતના શિખેલા મનુષ્યને આ પ્રમાણે કરવું હોય તો ધણીજ મુસ્કેલી 
લાગે છે. આ પમઃણુ થવાનું કારણુ શું ? એજ કે હજ તે શરૂઆ- 


“તતે! શ્િખેલેો હોવાથી તેના હાથમાં રહેલ મનની સત્તા જગ્રત થઇ 
નથી. અને પેલા ખીજ મતુષ્યના હાથમાં રહેલ મનની સત્તા નગ્રત 


થયેલી છે. આથી તે વાતચીત કરવા છતાં અને આડું અવળ! જે- 
“લા છતાં પણુ પોતાનું કાર્ય ઉત્તમ પ્રકારે કરી શકે છે. 
ખીજી' દ્રધાંત બાઈસીકલ ઉપર ખેસનાર મવુષ્યનુ' છે. બાઇસી- 


કેલ ઉપર જેને,બરાખર રીતે ખેસતાં આવડવું હોય તેણે પોતાના 
પગમાં રહેલા મનને જાગ્રત કર્યું છે. તેથી તે તેના ઉપર ખેસવા 


છતાં ગમે તે વિચાર કરી શ્રકે છે, તથા ગમે તેમ જેઇ શકે છે. 
“શરૂઆતમાં શિખેલા મનુષ્યથયી આમ બનતું નથી. તે જે ગસે તેમ 
“ભવા જય છે. તો માર્ગમાં કોઇ સાથે અથડાઇ પડે છે. 

ત્રીજી' દ્રધાંત તમારા સવના અનુભવમાં આવ્યું હશે, તે એ 
છે કે કાઈ પસંગે તમે એકાદ મેળાવડામાં નએ! છે. ત્યાં તમારા 
જેડા ખહાર મૂકી મેળાવડાના મ'ડપમાં ખેસે।છે! ત્યાંથી ઉઠતી વખત 


તમે ન્યાં તમારા નેડા મૂડ્યા હોય છે ત્યાં નએછો અને પહેરે. 
છે. તે વખત જે ખીજ કેઈ જેડામાં તમારો પગ પેસી નનમ છે, 


તો તમે તરતજ તે જેડાતે તમારી આંખે જેયા સીવાય પણુ પગ- 
ભાંથી કાઢી નાંખાોછે! આમ ચવાવુ કારણુ પણુ તમારા પગમાં રડેલા 





શૃફૃદુ પ્રાણાયામ. 
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મનની ક%ળવ [યલી સત્તાજ છે. આજ આટલે સમય થયાં એમ મા- 
નવામાં આવતું હતું કે મનની સત્તા એકલા મગજમાં છે પણુ પશ્ચિ- 
મતા વિદ્દયાતાએ પણુ હાલ આ સબ'ધમાં ધણી મહેટી શેધ કરી 
છે નીચેના વર્ણનથી તે અધિક સ્પછટ થશે. 


મગજમાં ભૂરા રંગતુ' દ્રવ્ય રહેલું છે. આ પદાર્થની બનેલી . 
સૂક્મ ગ્ર'થિએ નેત્ર, હદય, અને પચને'દ્રિય વિગેરે સર્જ ભાગમાં પ્રન 
સરૈલી છે. તેમાંથી સદ્દમ ગ્ર"થિએ આપા શરીરમાં વિસ્તરેલી છે. 
મગજમાં રહેલે। ભૂરો! પદાર્થ જેમ વિચારને ઉત્પન્ન કરવાતુ' કામ કરે 
છે. તેવીજ રીતે આ ગ્ર“થિએ પણુ વિચારને ઉત્પન કરવાનું કાર્ય 
કરે છે. એમ હવે વિદ્દાનોમાં મનાય છે. 


આ ગ્ર*થીનું સુદ્દમપણે અવલોકન કરનાર મતુષ્યના મનમાં 
તરતજ આવરે કે મતની અસર શરીરતા દરેક ભાગ ઉપર 
થાય છે. અતે વિચાર ઉત્પન થવાનું સ્થાન મત હોવાથી વિચારની 
અસર પણુ આખા શરીર ઉપર થાય છે, 


વિચારતી અસર આખા શરીર ઉપર થતી હોવાથી આપણે 
પલેક વિચાર એવા પ્રકારના કરવા જ્ેઇએ કે જેનાથી આપણુને- 
કાંઇપણુ લાભ થાય. સામાન્ય વિચાર કરવાથી આપણી મતિમાં અ- 
ધિક ઉચાં ગુણે પ્રકટતા નથી. પણુ શ્રેણ વિચારથીજ તે પ્રકટે છે 


આથી આપણા વિચારતું સ્વર્પ તથા આપણે ઉદેશ મહાન: 
હોવે! જેધએ. 


પ્રયેક વિચાર કૂળતે આપનાર છે. એમ સમજી કે પણુ કુ” 
વિચાર ન કરવે।. કુવિચાર કરવાથી આપણુ તનને, મનને અને હુ” 


ચકા વિચાર સાથે સ'બ'ધ. ૧૧૭ 
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કમાં સવને તુકસાન થાય છે. ત્યારે સુવિચાર લાભ આપનાર છે. 
જીવનને વધારનાર ઔષધ સારો વિચાર અને પ્રસન્નતાજ છે. 
પ્રસન્ન સ્વભાવે સારે વિચાર કરવાથી જીવન અવશ્ય વધે છે. ૫- 


શ્રિમતી પ્રનમાં આ નિયમ પ્રમાણે વતવાથી અમે દિ્ધાયુષી થઇશું 
એવા વચતો ખોલનાર અતે તે પ્રમાણે વર્તનાર વિદ્દાતોતું' મડળ 


પણુ સ્થપાયું છે, કોઇપણુ વિથાર આપણે અતરના ઉંડા ભાનપૂર્ત ક 
કરવો જેઇએ. તે સત્વર સફળ થાય છે. આંતર મત સાથે સ'બ'ધ- 
વાળા થઈ તેમાં એટલે આંતરમનમાં ઉત્તમ વિચારે નાંખવાથી જેમ 
સારી ભૂમીમાં નાંખેલું અનાજ ઉગ્યા સીવાય રહેતું નથી. તેમ તે 
મૂળ આપ્યા સીવાય રહેતા નથી, ખેડુત ખેતરમાં જઇ ધક વાવી 
આવે છે, અને પછી ધેર્‌ જઈ ખેતરમાં બાજરી તો નહિ ઉગે એવી 
શ'કા રાખતો નથી. કેમકે તેને ખાત્રીજ હેય છે કે મે' જે વાવ્યું 
છે તેજ ઉગશે તેજ પમાણેું તમે તમારા મન સાથે ઉ'ડા ઉતરીને 
સારા વિચાર કરો અતે પછી મતે ફળ સારૂં મળશે કે નહિ તેવી 
શકા ન રાખે. નિશ્રયપૂર્વક માતે કે તેતું' ફળ સારં આવવાતું' જ 
છે. ધણાં મતુષ્યો સારા વિચાર કરે છે તે છવાં તેમને સારં દૂળ નન 
થી મળવું તેતુ' આજ કારણુ છે. 

આગળ સમનજવીતે સિદ્ધ કર્યું છે કે વિચાર આખા 
શરીર ઉપર અસર કરે છે. તેધી હવે આપણે સારા વિચાર 
કરવા જોઇએમ સારા વિચાર કયા ટેહેવાય અને નઠારા કયા કહેવાય 
તે પણુ આગળ સ્ચવાયું છે. 

હવે આ સધળા નિશ્રયે! તે સક્ષિમમાં પાછા વિચારી નએ. : 
અને સુવિચારતે ધારણુ કરી કુવિચાર્‌ કરતાર્‌ અતે સુવિચાર ન સે- 
“્વતાર મતુષ્ય પ્રતી ગાએ કે-- 


૧૧૮ પ્રાણાયામ. * 
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તમે સુવિચાર કેમ હેજી પારતા નથી, 

ધારતા નથી, ફે ધરાવતા નથી. તસૈભનન 
સુવિચાર આ જગતમાં, સુખનુ' દ્રાર કહેવાય, 

તેને કયાં નહિ ધારીને, દુઃખમાં તું અટવાય, ' 


અશુભ વિચાર રૂપી શજુ તમારાને, 
સૂળમાંથી ક્યાં છેદી નાંખતા નથી.  તમે૦- 


વિચારખળ અગાધ છે, નિશ્ચય ત્રિભુવન માંહા, 
જ૩તઈં હજુ. વિચારથી, સણિ ઉત્પત્તિ થાય, 
વિચાર રૂપી અ; ખડગ તમારૂ જે, 


વાપરવાને કેમ શીખતા નથી. - તપળન૦્--- 
શરીર અને સ્રાકુતિ સઉ, વિચરે થશે દીવ્ય, 


ચથાર્થ તેતુ* સ્વરુપ તો, સમજે વિરલા જીવ, 

કટી કસીને સુવિચાર પ્રકટાવવા, 
પ્રયત્ન શાથી આર'ભતા નથી. તમે૦- 
વિઘુતબળથી પ્રખળ છે, વિચાર કેરૂ' રૂપ, 

તો પછી નથી કેમ ધારતા, સુવિચાર દિવ્ય અતુપ 
અવિચાર આ તમમાં જે વ્યાપ્યા,-તેને, 

બ્રકુટી ચડાવી કાં કાપતા નથી.  લસે૦- 
કલ્પજૃક્ષ સમ ન્ાણુવું, વિચાર કેફ' બળ, 

ઉત્સાહ તેમાં ધારીને, ગ્રહેવી સુખની કળ, 

જીવપણું આ તમારં દુઃખદ્દાઈ જે, 

સુવિચારથી કૈમ ટાળતા નથી; તમે-૦ 
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લેમ વિલેમ પ્રાણાયામ. ૧૧૪ 





અશુભ વિચારને સેવનાર  મતુષ્યને આ પદ્ય વારવાર ગાઇ સ- 
ભળાવો અને તમે તેને સારા વિચારતનુ' કળ વર્ણુવી બતાવે. તેમ 
કરવાથી શુદ્ધ વિચાર કરવાની તેને અભિરૂચી પ્રકટશે. 

પ્રાણાયમ કરનાર મતુષ્યે શુદ્ધવિચાર કરવાની શાથી જરૂર છે. 
તે આ પ્રકરણુમાં આપણે વિસ્તારથી સમનનવ્યું છે. હવે આ 
પ્રકરણુની સમાપિ કરવા પૂર્જે એટલુંજ જણુવીશું કે વિચારતી અન 
સર આખા શરીર ઉપર થતી હોવાથી આ વિદ્યાનું સેવત કરનારે 
' શુદ્ધ વિચાર હમે'શા સેવવા ન્નેઇએ. નારે તે તેનું સેવન કરે છે. 
તારે સુવર્ણથી સુમ'ધ જ્ેનેડાય છે. અર્થાત્‌ મહાનરળ પ્રાતત થાય છે. 
અને જ્યારે તે એને સેવવાનો અભ્યાસ રાખરી ત્યારે# આ પ્રકરણમાં 
વિસ્તારથી પ્રતિપ્રાદન કરેલા વિચાર સ'બ'ધી લેખ લખવામાં થએલે 
શ્રમ સાર્થડય થશે. 

લરાાઇશસાકરરાઉરાપધણાતાતક#ાઇ 


પ્રકરણુ ૧૮ મુ. 
સ તગ 
લોભ વિલેભમ પ્રાણાયામ. 

શ્રસતક્રિયા કોને કહેવાય છે તથા યથાથ શ્વસનક્રિ કેવી રીતે 
થઇ શકે છે તે આપણે ૫૫ મા પ્રકરણુમાં વિસ્તારથી વર્ણુવી ગયા 
છીએ. હુવે આ પ્રકરણુમાં આપણાં શરીરની તમામ નાડીઓ શુદ્ધ 
કરવાને મલશેધક અથવા લે!મ વિક્ષેમ પ્રાણાયામ કેવી રીતે કરવો 
તેતુ' સ્વરૂપ વર્ણુવી બતાવીએ છીએ. 

“ પદ્માસન કરીને પ્રાણુવાયુને ડાખી ચ%્રનાડી જે ૪ંડા ફહે- 
'વાય છે તેના વડૅ પૃર્વો. પછી તેતે આપણી શક્તિ પ્રમાણે ધારણુ 


૧૨૦ બાણુાયામ* 
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કરી રાખવેો--કુ'ભક કરવે।. અને પછીથી જમણી : સર્ય નાડી પિ" 
ગળાથી ધીરે ધીરૅ તે વાયુને છેડવો. અર્થાત્‌ રૅચક કરવો. આ મ- 
લશે।ધક પ્રાણાયામમાં એકજ નિયમ ધ્યાનમાં રાખવાને છે કે પ્રથમ 
ઇડાથી પૂરક કર્યો છે, માટે પિં'ગલાથી રેચક કરવો અને પાછે પિ'- 
ગલાથીજ પૂરક કરવે।. અને ઇ/ડાથી રૅચક કરવો! તાત્પર્ય એકે જે 
નાડીથી રૅચક કરવો તેજ નાડીથી પૂર્વે. અને જે નાડીથી પૂરક 
કરવો તેજ નાડીથી રેચક કરવો! નહિ. અર્થાત્‌ પથમ ડાળમીથી પૃરવે 
અને જમણીથી રૅચવે. ફરી જમણીથી પુરવો અતે ડાબીથી રેચવે।. 
એમ ઉપરાઉપરી .કર્તા જવું તથા તેમાં શક્તિ પ્રમાણે કુ ભક કરવાના 
અભ્યાસને વધારતા જવું આ પમાણેનોા પ્રાણાયામ પ્રથમથી યમ, 
નિયમ અને આસન્‌ એ ત્રગુ અ'ગની સિદ્ધિ કર્યા પછી કેઈ અ- 
ધિકારી। મતુષ્ય યથા નિયમ (નત્ય અભ્યાસ કરૅ તો ત્રણુ માસ પછી 
તેની નાડી શુદ્દ થાય છે. અતે પ્રમાણુથી ન્યૂન કરનારને એથી પ'ગુ 
વધારે વખત થાય છે. 

મલયે।ધક લેભમવિલેમ ધ્રાણાયામનું સ્વરૂપ ઉપર વર્ણવી બતાવ્યું 
છે તેતુ' સરળ શખ્દ્માં વિવેચન કરીએ તે તે નીચે પ્રમાણે છે. 


પદ્માસન કરી ખેસવા પછી પ્રાણાયામ કરવો શરૂ કરવો. પરથમ . 


શ્વાસને ડાબા નસકોરાથી પૂરવો અને જમણા નસકોરાથી બહાર કારવે।. 
આ પ્રમાણું તેને બહાર કાઢી રલ્રા પછી ફરીથી તેતે ડાબા નસકે- 
રાથી ન પુરતા જમણાં નસકેોરામાંથીજ પૂર્વો, અને ડાબા નસકોરાથી 
ખહાર્‌ કાઢવો. આમાં આગળ ખતાવેલા પ્રાણાયામ કરતાં એકજ 
ખાખત જીદી છે અને તે એકે જે નસકેરાથી શ્વાસને બહાર કાઢયો 
હેય તે નસકોરાથીજ તેને પૂરવો. આ મલશેધધક પ્રાણાયામ નિત્ય 


લોભ વિલે।મ પ્રાણાયામ. ૬૨૧ 
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કરવાથી આપણાં શરીરની સવ નાડીએ શુદ થાય છે અતે નાડીએ 
શુદ્ધ થઇ ગઇ હોવાથી ૪રી આપણુતે કે[ઇ દિવસ વ્યાધિ વીગેરૈ 
થતો નથી. તેમજ આ મલશે।ધક પ્રાણાયામ મનસ્ત્રી તરગોતે અધિન 
થઇ હાલમાં શેધી કાહેલે તથી પણુ પરાપૂર્વથી શષિ મુનિએએ તે 
શૈધેલેા છે. 


આ લેોમવિક્ષેમ અથવા મલરોધક પ્રાણાયામ કરવાની આપણે 
શાથી જર્રછે તેતો હવે વિચાર કરીએ તે। તે અસ્થાને તહિજ ગણાય. 
આપણે શ્વાસ લઇએ છીએ તે શ્વસતેદ્રિયના બાલ્ર સાધ- 
નરૂપ નસકોરામાં જમણી બાજી પિંગલા નાડી રહી છે. અતે &1બી 
બાજી પડા નાડી રહી છે. આપણું આપણા શ્વાસે। શ્વાસ ઉપર ધ્યાન 
આપી ન્ેઇશું તો જણારો કે નિરંતર એકજ નસકેરાથી શ્વાસ લેવાતો 
-નથી અને નિરંતર એકજ નસકોરાથી શ્વાસ મૂકાતો નથી. કલાક ખે 
કાક જમણુ। નસકેોરાધી શ્વાસ લેવાતો હેય છે. તો કલાક ખેકલાક 
ડાબા નસકોરાથી તે લેવાતો હેય છે અતે જમણાં નસકેરરાથી સુકાય 
છે આ પ્રમાણે કુદરતના નિયમ પ્રમાણે તિરોગ મતુષ્યને શ્રાસોશ્વાસની 
ગતિ ચાલ્યા કરે છે. ને આ ગતિબરાબર ચાલતી હોવાથી તે કેઈ 
દિતસ માંદો પડતો નથી. 


ઇડા નાડીમાં ચર તતત રહેલું છે અને પિ'ગલામાં સૂર્ય તત્વ 
રહેલું છે. આ બને નાડીના તત્વો જ્યાં સુધી આપણામાં સમાન 
હે।્‌ય છે ત્યાં સુધી આપણે વ્યાધિના હાથમાં સપડાઇ જતા નથી પણુ 
તેમાં જ્ય!રે ન્યૂનાધિકતા થાય છે ત્યારે આપણે તેમાં સપડાધએ છીએ. 


આ સર્યતત્ત જ્યારે આપણે જમણાં નસકેોરાથી શ્વાસ લેતા 
“હેઇગે છીએ ત્યારે આપણામાં દાખલ થાય છે. અતે ચ% તત્વ 


૧રર * પ્રાણામામ._ 


વ “પક “૧૫/૪૦ - ર દો ૧૯ ૫૪૫/જ.ક " 7 ૪ ૧૪૦"૫ ૧/૧ # "૫૫ 4૧૯ ૫૪/ઇમા ૧ /૦૫૦૪૫૮#"જૂ# 9 “૫ ૦“૨૪%૧.-#૧,/#*૧૬,/ "૧ ૪કષ - ૨ “૧, ૧ઃ'૫ “અ, : ઇપ્સર 


ડાબા નસેક્ાશેથી' શ્વાસ લેતા હોઇએ યારે! દાખલ થાય છે, કુદરત 
આપણુને આખો દિવસ એકજ નસકોરાથી શ્વાસ લેવા દેતી નથી 
તેનુ' કારણુ આપણુને અત્ર સ્પટ્ટ સમન્નય તેમ છે. અને તે એકે 
એકજ નસકેરાવડે જે શ્વાસ લેવામાં આવે તો આપણામાં એક તત્વ 
વધી જય અને તેને પરિણામે આપણે માંદા પડીએ. 

જે મતુષ્ય ગૃદરતી જતન ગાળતા નથી અતે શ્રસનક્યા વીગેરેતા 
નિયમ ખરાબર પાળતા નથી તેમની શ્વાસે। શ્વાસની ગતિ ગમે તે 
પકારે થતી હેય છે. તેમને એ સખંધમાં તપાસી જ્નેઇએ તે! જણાય 
8 પાંચ સાત' ક્લાક સર્યતી નાડીથી શ્વાસ લેવાતો હોય છે તો 
ઝેક ખે કલાક ચ'દ્રની નાડીથી લેવાય છે, અતે આ પ્રમાણે અનિય- 
મીતતા થતા તેએ પોતાનું આરોગ્ય ચુમાવી ખેસે છે. 

ઇડા અને પિંગલા નાડીમાં ચ'દ્ર તત્વ અને સુર્ય તત્ત રહેલું 
છે તેની ખાત્રી જેને ન થતી હોય અને સર્વ ખીના કપોળ કલ્પિત 
લાગતી હોય તેમણે ખે ત્રણુ દિવસ માત્ર એક નસકોરૂં દાખી એકથી 
જ શ્વાસ લઈ ન્નેવેો. આમં કરવાથી તેના શરીરપર શિત અથવા 
ઉષ્ણુતાની અભિભ્ટ્ધિ એની મેળે થશે. 


કેલીફ્ેનિયાના મેડિકલ કેલેજના ડા. એટકિન્સે પોતાના અતુ- 
ભવના પ્રચોમથી સિદ્ધ કર્યું છે કે જવતાં મતુષ્યના ફ્ેદ્સામાં વિદ્યુતના 
નિર્બળ અને સબળ પ્રવાહ ચાલે છે. આપણુ! આર્ય શાસ્રકારો આ. 
વિદ્યુતના નિર્ખળ અને સબળ પવાઠનેજ ચ%્રતત્ત અને સર્ષ તત્વના. 
નામથી ઓળખે છે. રસશ્ચાસ્રવાદિઓઆ અતે પુરૂષતત્ત અને ઓતત્ત 
ગમ કહી વર્ણવે છે. 

આપણાં આર્યશાસ્ત્રકારા આપણે જે શ્વાસ ગ્રહણુ કરીએ છીએઃ 
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લેમ વિલેમ પ્રાણાયામ. ૧૨૩- 
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તેમાં જે ચ'્રતતત અતે સર્યતતત આવે છે એટલુંજ કહી બેશી રહા. 
નથી પણુ તેઆ આમળ વધતાં જણાવે છે કે “ સર્વત્ર બ્યાપી રહેલા 
આ પ્રાણુવાયુમાં પાંચ પ્રકારના અણુ છે. અને તે પ્રકારના અણુઓના. 
આંદોલનોની એઈછી વધતી ગતીથી ભેદ પાડવામાં આવ્યા છે. 


જેમ જલતત્વ એકજ પ્રકારનુ દ્ર્ય છે પરતુ વરાળમાં તેનાં. 
અણુઓનાં આંદોલનો ધણાં વેમવાળાં હેય છે, પાણીમાં તેથી એછા 
વેગવાળાં. હોય છે. અને બરક્માં તેથી પણુ ધણાં એઇછા વેગવાળાં 
હેય છે. અને આ વેગ પ્રમાણુજ એકજ જળતત્ત વરાળ પાજી અને- 
ખર રૂપે એળખાય છે. તેજ પમાણે પ્રાણુતત્ત એકજ પકારનુ' છતાં 
તેનાં આંદોલતોનાં વધતા ઓછા વેગ પમાણે તેના પાંચ પ્રકાર પાડ-: 
વામાં આવ્યાં છે. જેમાં આંદોલનોનો અત્યત વેગ હેય છે, તે: 
અણુઓતે ઝાજાશઘત્ત કહે છે. તેથી ઓછા વેગવાળાતે વાયુવત્ય 
કહે છે. તેથી ઓછા વેગવાળાને લેન્નતવત્વ કહે છે. તેથી એછા 
વેગવાળાને જ્ઞત્ટલત્ય કહે છે. અને તેનાથી પણુ એછા વેગવાળાને 
કહે છે. આ પતેક તત્વના અણુઓમાંથી કૈટલાક પાછા 

પૂવે કલ્મા પ્રમાણે સર્ય તત્વની પ્રધાનતાવાળા અને કેટલાક ચ'દ્રતત્તની 
પ્રધાનતાવાળા હેય છે. આરૉગ્યમય સ્થિતિમાં આ પાંચે તત્વતું 
શરીરમાં નિયમીત પ્રમાણુ હોય છે, એટલુંજ નહિ. પર'તુ જેમ શરી- 
રમાં વારાફરતી ચ'દ્રનાડી અને ચર્યનાડીની પ્રધાનતા હેય છે. તેમ 
ગમા પાંચે તત્ોમાંના પ્રતયેકની શરીરમાં અનુક્રમે નિયમીત સમયસુધી'” 
પધાનતા હોય છે. એક તતની ખૌન્ન તત્ત કરતાં શરીરમાં અધિક - 
સમય પધાનતા ચાલે છે તો આગળ જણાવ્યું તેમ વ્ાધિતો સભવ 
આવ્યા વીના રહેતો નથી. રે;ગી શરીરમાં કઈ તત્ત અધિક પ્રમાણુમાં 


'શ્ર્૪ પ્રાણાયામ* 


"હોય છે તો ન્યૂન પ્રમાણુમાં હેય છે. વિવિધ વિકારોના સેવનથી અ- 
ર્થાત્‌ ક્રોધથી, કામથી, લોભથી મોહથી, શોકથી, ભયથી વગેરેથી આ 
તત્વોતી ન્યૂનાધિકતામાં ભેદ પડે છે. કોધ ચારીરમાં અસિ તત્વની 
પધાનતા કરે છે. મેઇ જળ તત્વની પ્રધાનતા કરે છે.અતે ભય પૃથ્વી 
તત્વની પ્રધાનતા કરે છે. અતે આ પ્રમાણે જે જે વિકાર જે તતનો 
હેય છે તે તત્તની પ્રધાનતા તે આપણામાં ઉપજાવે છે. 

આ વિકાર આ પ્રમાણે આપણામાં તેને અતુગૂળ પ્રધાતતા 
_ઉપનવતા હેવવાથી આપણે શુદ્દ વિચારતે સેવતાની અતે ચિત્તની 
નિરામયતાવાળી શાંત સ્થિતિ રાખવાતી કેટલી ખધી જરૂર છે તે અત્ર 
સપણ થાય છે, કેવા પ્રકારતા વિચાર આપણે સેવવા ભ્નેધએ અતે 
કયા ત્યાગ કરવા તે સબ'ધમાં આગળના ભાગમાં પુષ્કળ લખાયું છે. 
તેથી અત્ર તે સખ'ધી વધુ વિવેચન ન કરતાં તેને સેવવાતી અર્થાત્‌ 
શુદ્ધ વિચાર સેવવાની શાથી જરૂર છે. તેતુ'જ દિગદર્શન કરાવ્યું છે* 

લેોમવિલેમ પ્રાણાયામ કરવાતે। અભ્યાસ રાખ્યાથી આ ખ'ને 
નાડીએ યથાનિયમે ચાલ્યા કરતી હે વાથી તેતે કરતાર મનુષ્ય પે- 
તાતુ' સુદટ આરેગ્ય દિર્ધકાળ પયત ટકાવી રાખે તેમાં સડજ પણુ 
' સશય નથી. 


આ ક્રિયા સવાર બપોર અતે સાંજ એમ 'ત્રણુ વખત કરવાની 
છે. જેમને તેટલી અનુકૂળતા ન હોય તેમણે યયથાશકિત પોતાની 
અનુકૂળતા પ્રમાણે ધીમે ધીમે તેતે કરવી. 

જમ્યા પછી ત્રણુ કલાક સુધીમાં આ ક્રિયા કરવી નહિ. તેમ 
કરવા જતાં તુઢશાન થાય છે. આથી બુખ્યા પેટે તે કરવી અત્યત 
લાભકારક છે. આ ક્રિયા કરતાં જ્યારે આપણુતે બરોબર રીતે આ- 


લોભ નિલેમ ત્રાણાયામ ૧૨૫. 
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વડી * “તય છે સારે" આપણાં ણનો ખતે પરમામાતો પરરપર કેવી. 
રીતનો સખ'ધ છે તે સપણ રીતે સમજી શકાય છે. 

 ચપૃથ્વી, અપ, વાયુ, જળ, અને આકાશ એ નામના પાંચ 
“ તત્વો આપણાં શરીરમાં રહેલાં છે. 

આ તતવો જ્યાં સુધી સમાનપણે ગતિ કરી - રહ હે[્‌ય ત્યાં 
સુધી આપણું આરોગ્ય ભોગવીએ છીએ. આ પાંચ તત્વની સમાનતા 
પ્રાણાયામથી રછી શકતી હોવાથી તે ,કરવો। આવસ્યક છે. પાંચ તત્વો 
સ'બ'ધી અત્ર લખવા જતાં આ લધુ પુસ્તકમાં ધણા વિસ્તાર થઇ 
“ય તેમ હોવાથી માત્ર એ તત્તનતા ગુણુ સખ'ધમાં સહજ 
લખીએ છીએ. - 

૧ આકાશ તત્વ? આ તત્વ ધેળા અથવા ગળીના ₹ંગ જેવો. 
૨ગ છે. શરીરમાં ખાક્ષી જગામાં તે રહે છેઃ તેની આફૃત્તિ ટપકાં * 
ટપકાં વાળા વર્તજુલના જેવી છે. અને તેનાથી સાંભળવા રૂપ ઈ દ્રિય 
વ્યાપાર થાય છે. 

૨ વાચું આ તતનો આશ્માની રંગ છે, હલનચલન રૂપ ગુણુ. 
છે. આપત્તિ ગોળ છે. અતે સ્પર્શ કરતા રૂપ ઈ દ્વિય બ્યાપાર્‌ છે. 

૩ તેજસ રાતો રગ છે. પ્રસરવા રૂપ ચુષુ છે, ત્રિકોણુના 
જેવી આયૃતિ છે, અતે ભનેવા રૂપ ઈં દ્રિય વ્યાપાર છે. 

જુ અપસ આ તતનેો ધોળા અથવાં નઅખુડીએ ર'મ જે.. 
સ'કેોચરૂપ ચુણુ છે. અર્ષ ચદ્રાકાર આકુતિ છે. અને સ્વાદ નનણુવા 
રપ ચુણુ છે. * 

૫પ પૃથ્વી આ તતો પીળા રગ છે. સવુક્તતા ચુણુ છે. 
_સઅતુષ્કોસુ આપૃત્તિ છે, અને સુંધવારૂપ ઇંદ્રિય બ્યાપાર છે. 





૧૨૫. પ્રાણાયામ. 
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આ પ્રમાણે આ તત્ોતુ' સામાન્ય સ્વરૂપ છે. * આ તત્વ 
સખ'ધી અભ્યાસી મતુષ્ય પોતાના શરીરમાં આ તત્ની ન્યૂના- 
ધિક્તા થઇ છે કે નહિ તે જણી શકે છે. અને પ્રાણાયામના પ્રગો- 
ગથી તે સમાન કરવા શક્તિમાન થાય છે. લેમવિલેોમ પાણાયામ 


અ તત્વને સમાનપણે રાખી શાકે છે. 
રાર દર 2 


મ્રકરણુ ૧૯ મુ. 


સુ"ખ્ય મુખ્ય આઠ પ્રાણાયામ? 





' લેમવિલે।મ પ્રાણાયામ કરીને નાડીએઓને શુદ્ધ કરી રહયા પછી 
-આપણે આગળ વધવાતુ છે. પ્રાણાયામતા ઘણાં પ્રકાર આપણાં 
ચોગશ્ચાઅમાં વર્ણુવેલા છેઃ અત્ર તેમાંથી મુખ્ય સુખ્ય પ્રાણાયામતુ 
સ્વરૂપ કરીએ છીએ. સર્ય ભેદન, ઉન્જયી, સિત્ટારી, શીતલી, ભ- 
સ્િકા, ભ્રામરી, મૂછો, પ્લાવીની આ નામના આઠ પ્રાણાયામ મુખ્ય 
છે. અને તેમનું સ્વરૂપ અતુક્નમે નીચે પ્રમાણે છે. 

૧ સૂર્યભેદન યોગીએ સુખને ઉત્પન્ન કરે એવા સ્થાનમાં સર્વ 
'આસનામાં ત્રેણ એવા સિદ્ધાસનપૂર્તક ખેસવું. પછી પોતાના ઇછ્ટગુરૂનુ' - 
ધ્યાન કરીને ધીરે ધીરે ખાલ્મ વાયુને દક્ષિણુ ભાગમાં રહેલી પિંગલા 
નાડી વડે પૂર્વે, અને સામર્થ્યના પ્રમાણુમાં તેનો ' કુંભક કરવે. 
અ'તમાં રેચકતે ડાખી ઈડા નામની નાડીથી કરવો... ત્યાં પૂરક તે 
પીરે ધીરે પણુ કરવો! ધટે છે. અને પ્રસંગોપાત સાધકના અધિકાર 


# તત્ત્વો સબ'ધી વધારે નણુવું હોચ તે! આ પુસ્તકનો! બીન્ને. 
જાગ વાંચો. ક. પ 
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પરમાણું ફદાચીત વેગથી પૂરક યાય તો તેવી ચિ'તા નથીઃ પરતુ 
રેચક તો ધીરે ધીરે એઢલે મદમતિથી કરવો. કારણુ વેગથી રેચક 
કરનાર સાધકના બળની હાનિ થાય છે. અને વિવિધ રગની ઉત્પત્તિ 
પણુ પ્રસગે થાય છે. આ દુર્નિત્રહ અને અતિ ચ'ચળ વાયુતે વગન 
કરવો એ સમાન કઠિત અને ભય'કર કામ આ જગતમાં કોઇ નથી 
તેથી જેમ વિકટપણે વસનાર ભય'કર ફર કાર પશુએને ધીરે ધીરે 
ચુક્તિથી વશ કરવામાં આવે છે. તે પ્રમાણે તેને પણુ કરવે?ન નહિતોા 
સાધકને મરણુરૂપ હાનિ પણુ સહેવી પડૅ છે. આ સર્ય નાડીથી પૂરી 
કુભક કરી ચ%ર નાડીયી રૅયક કરવો એમ વારવાર નિયમિત પ્રમાણ 
સુધી કરે છે તો એ મર્યભેદન કુ'ભક પ્રથમ તો મસ્તકની શુહ્ધિ કરે 
છે. તથા વાયુના સ'પૂર્ણ રોગોને હણું છે. અતે ઉદરમાં થનારા ફુમિ 
દાષને ટાળે છે. માટે યોગાભ્યાસને કરનાર સાધકો પ્રીતિ પૂર્વક એને 
કરે છે. 


૨ ઉજ્જાયી-પ્રથમ સુખ બ'ધ કરીને પછી પિંગલાની નાડી વડે 
કેઠથી હેદયદેશ . સુધી જતે સ્પર્શ કરે એવા પ્રકારથી વાયુને ધીરે ધીરે 
પૂર્વે. કેશાથી નખામ્રપર્યેત વાયુ કુભક કરવો! પછી ઇડા જે ડાખી 
નાડી તે વડે રૈચકઠ કરવે।. સૂર્યભેદન કરતાં આ કુભકમાં માત્ર સુખ 
અધ રાખવું એટલે ભેદ છે. એ ઉજ્જયી કુંભક શ્લેષમ દોષને ટાળે 
છે. તથા કઠ દેશમાં કદના દોષને હણે છે.આ કુભકમાં બ'ધતું પ્રયેઃન 
જન નથી. વળી એ કુ'ભક નાડીમાં રહેલા જળ વિકારને, જ્ળાદરને. 
મઢાડૅ છે તથા જઠરામિ પ્રકટ કરે છે. એનુ' નામ કોઈ “ ઉજ્જઇ * 
પણુ કહે છે. અધિક અભ્યાસી પુરૂષ એને ઉભા રહીને અથવા પ્રસગે 
.. ચાલતાં પણુ ફરે છે. 


૧૨૮ પ્રાણાયામ, - 
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૩ સીહારી-મે એ એઇ જરા જીદા રાખીને એટલે મુખને સહેજ 
ઉધાડું રાખીને જન્ડાને મધ્યમાં અ'દરતી ખાજીમાં રાખી સીત્કાર. 
શખ્દસહિત સુખદારા વાયુને પૂર્વે, અને ખે નાફતી નાડીવડૅ રેચક 
કરવો. સુખધી રૈચક કરવો નહિ. તથા અભ્યાસ કર્યા પછી પણુ અ- 
ન્ય સમયમાં સુખથી અધિક શ્વાસને છે।ડવે। નહિ. કારણુ કે તે બળની 
હાનિ કરે છે. એને વિજ'ભિકા રૅચક કહે છે. અર્થાત્‌ વાયુને બિલકુલ 
મુખથી ન છેડવે।, પરતુ નાકના ખે છિદ્રથીજ રેચક કરવો. આ 
પકારમાં કુ'ભકને પશુ યથાશક્તિ કરવો. આ કુ'ભકનું ફળ એ છે કે 
રૂપ તથા લાવણ્યવડેૅ નનણે કામદેવ હે।ય તેવો તે સાધક થાય છે. 
તથા સ્ત્રીસસુહે સેવવાયોગ્ય થાય છે. તથા સૃદિસ'હાર કર્ત્તા જેવો 
થાય છે. અર્થાત્‌ પપ'ચોત્પત્તિ તથા લયને કરવા સમર્થ થાય છે. 
તથા, ક્ષુધા, તૃષા, નિદ્રા, અતે આલસ્યતે। પણુ જય કરી શકે છે. 
તાત્પર્ય એ કે આ ઝુ'ભક શરીરના કક્‌ાદિ દોષતે હણું છે. અને ચિ- 
ન્તતા તમેોુશુવડે થતા દોષને ટાળે છે. વળી શરીરે બળ આપે છે. 
આતે વિધિપૂર્વક કરનાર ધણા કાળનો અભ્યાસી પુરૂષ યોગી સમાન 
થાય છે, અને સર્વ ઉપદ્રવરહિત થાય છે. 


૪ શીતલી-જીવ્હાને એઇની બહાર કાઢીને પક્ષિની નીચલી 
બાજુની ચ'ચુના આકાર કરીને પછી સુખદારેજ વાયુને ખેચી પૂરક 


પુ પછી ઉપરપ્રમાણે કુ'ભક કરીને નાસીકાના છીદ્રદારે ધીરે ધીરે 
ચક કરવો આ શીતલીકુ'ભક સિદ્ધ કરતારતે ગુલ્મ, પ્લીઠ,તાવ,પિત્ત- 
10% વગેરે રેગોતી નિભ્ત્તિ થાય છે. તથા ક્ષુધા, તૃષા અને સ- 
ર્પાદિના ઝેરને જય કરવારૂપ સામથ્ય આવે છે. 
પ ભસ્તિટા- આં ભસ્રાકુભક સર્વ પાપને! નાશ્ષ ઠરનાર એવું 
જે પદ્માસન તે પદ્મયાસનપૂર્વક કરતામાં આવે છે. પદ્માસન વાળીતે ' 
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ઉદર; તથા ગ્રીવાને સમાન સ્થાપન કરીને બુહ્ધિમાંન સાધકે પ્રથમ 
મુખ, લેલ્ય, કઠ તથા કપાળને સ્પર્શ કરી વાંયુ બહાર નીકળે એટલા 
સામર્થ્ય તથા યત્તથી રેચક કરવો. પછી પાછે હૃદયકમળ પર્યત 
કિં એવા વેગથી પૂરક કરવો. પછી કરી પ્રી ઉપર પ્રમાણે પૂરક 

થરા રેયક કરવો. જેમ લુહારતી ધમણુ પવન ભરે છે અને છેડ 

પ પ્રમાણે આ રીતે વારવાર પૂરક રેચક કરતાં જ્યારે શ્રમ 
જાય ત્યારે જેટલા વાયુથી ઉદર ભરાય તેટલા વાયુતે દક્ષિણુ ને 


સર્યનાડી તેણે કરીતે પૂરક કર્યા પછી અચુઠાથી જમણી બાજુના 
તથા અનામિકા અને કનિઇકા વડે ડાબી બાજુના નાસીકા પુટને 
બ'ધ કરી બધ પુર્વક કુ'ભક કરવે!? અને પછી ઇડા એટલે ચદ 
નાડીથી રૅચક કરવે।.. વળી જમણુ। હાથતી અનામિકા એટલે ટચલી 
આંગળીની પાસેની, અ'ચુઠાથી ચોથી આંગળા વડે ડાબી બાજુ- 
ના નાસાપુટને ખ'ધ રખી માત્ર જમણી બાજુથી વારવાર રેચક 
પૂરક કરવો. અતે તેમ કરતાં જ્યારે શ્રમ જણાય ત્યારે તે દક્ષીણુ 
નાસાથા પૂરક કરીને અ'ચુઠાવડે બધ કરીને યથાશક્તિ યુ'ભક કરવે।. 
પછી »ડા એટલે ડાખી નાડીથી રૅચક કરવો. પછી અંગુઠાથી 
જમણી નાડીને બંધ કરી રાખી એક્લી ચ'રતાદીથી પૂરક તયા રેચંકે 
કર્યા કરવો, અને જ્યારે શ્રમ જણુય ત્યારે તેનાથી પૂરક કરીને અનન 
મિકા તથા કનિકિકાવડૅ તે ડાબી બાજુ રીને શક્તિ પ્રમાણે કુ'ભક 
કરવેો। અને પશ્રાત પિ'ગધાથી રેચક કરી નાંખવો. ભખિકોતી એક 
એવી પણુ રીત છે કે ડાબી ચજ્ર. તાડીતે અનામિકા તથા કનિકિકા* 
વડે રેજીને દક્ષીયુતાસાપુટથી - પૂરક કરી રેકી દેવો અતે ડાબી બાજુથી 
રેચક કરવે॥. એમ વ્રાર્વાર જમણીયીઃ પૂરક કરીતે બધ પૂર્વક ડુ'ભક 


૧૨૩૦ પાણાયામઃ 
કરીને ડાખીયથી રેચક કરે. પછી જમણે નાસાપુટ અ'ગુઠાવડે બ'ધ 

રાખીને પ્રથમ ડાખી ખાજુધી પૃશ્ક કરે અને તત્કાળ તે વામ નાસાપુટને 
એમામિકા તથા કનિછિકાથી રેષી રાખીને જમણીથી રેય કરે અને" 
શ્રમ જણાય ત્યારે વા બાજુથી પુરી કુ'ભક કરે. અતે શકિત પમાણે 
કુભક કરી. જમણીથી રેચક કરી નાંખે. શક્તિના પ્રમાણમાં ખે 
ખાજી સમ રૅચક પૂરક કરવે!,, એ અધિક યોગ્ય છે. આ ભસ્તિકા- 
કૅ'ભક કરનાર સાધક વાત, પિત્ત, શ્લેષ્મ એ દેતે ટાળે છે. અને 
દોષરહિત થયેલા પોતાના શ્રીરના જઠરાગ્નિને દિપન કરે છે અર્થાત્‌ 
વધારે છે, વળી તે સાધકની કુ'ડલીતી તત્કાળ ખોધ પામે છે. તથા 
તે સાધક મળ એટલે પાપથી દૂર થાય છે. તથા દોષોથી સુક્ત યાય 
છે. તથા વાત, પિત્ત અને કષ્ટ એ ત્રિદોષ છે. એ ત્રણેને! નારા કર- 
નાર આ કૂ'ભક સર્ચથી શ્રેઇ છે. પૂર્ત્ર કહેલા સર્ય ભેદન તથા ૧જ્જાયી 
.એ ખે કુભક તો ઉષ્ણુ છે. માટે શીતકાળમાં કરવા ઉત્કૃજઠ છે. અને 


સિત્રારી તથા શીતલી શીતળ સ્વભાવવાળા છે. તેની ગરમીની ત્રતુમાં 
તે હિતકર છે. અતે પાંચમા આ ભસ્રાકુ'ભક તો! સમશીતોષ્યુ છે. 


છે. તેથી તે સર્વ સમયમાં અતુફ્‌ળ છે. પ્રથમ સૂર્યભેદન તે। વિગેષે 
કરીતે વાયુને ટાળે છે. બીજને ઉજ્જેણી શ્લેષ્મતેજ તોડે છે. ત્રીન્ને 
અને ચોથો પિત્તતે હરનાર છે. અને આ પાંચમે ત્રિદોષનાશક છે. 
માટે શ્રેણ છે, વળી સુષુમ્યા નાડીના અગ્ર ભાગમાં વાયુને ઉર્ષ્જ 
ગતી કરવામાં વિદારૂપ જે કકાદિ દોષ છે, તેના એ નાશ કરનાર 
છે. એટલુંજ નહિ પણુ એ સુણુમ્ણા નાડીમાં ત્રણુ મથીઓ છે, જેને 
વિદાને, બહ્મમ્રથી, વિષ્ણુમ્થી' અતે રૂદ્રત્રથી એ નામથી એળ* * 
ખતા આવ્યા છે. તે ત્રણે મથીતું ભેદન પણુ એજ કંરે છે. માટે 
શસ્રા અવશ્ય ફ્ત્તવ્ય છે, * ક 


હી %* 
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૬ ભ્રામરી--આ ભ્રામરી કુ'શકમાં જષાવવા યોગ્ય વિશેષતા 
નથી. માત્ર અભ્યાસવાળા સાધક વેગવડે પૂરક કરે. પછી ધીરે ધીરે 
રેથક કરે, તારે ભ્રમરી જેવો નાદ કરે. અને ગુ'ભક તો પૂર્વવત 
થાયજ. જેથી આ કુંભક અભ્યાસવાળાને કઠીન નથી. આ કુંભક 
કરનારને અભ્યાસના ખળથી વિલક્ષણુ આન'દ પ્રામ થાય છે. 

છ મૂર્છા--આ મૂર્છા કુ'ભકમાં પૂરક કરીને પછી જાલ'ધરબ'ધ 
| “આંધીને શક્તિમારક ઝુ'ભક કરી પછી ધીરે ધીરે રેચક કરવો, આ 
પ્રાણાયામને મૂર્છા નામથી એળખાય છે. એ પણુ અધિક સુખને 
“અનુભવ કરાવે છે. 

૮ પ્લ્ાવિની--આ કુંભકનું સ્વરૂપ એવું છે કે શરીરની ભીતર 
ભરેલા અધિક વાયુવડૅ ઉદરને ચારે બાજીથી પૂર્ણ કરવું એતુ' કળ 
એયલુ' કે એ કૅભક કરીને સાધક પુરૂષ અગાધ જળમાં કમળપ- 
ત્રની પેઠે સુખપૂર્વક ગમન કરે. 

અ અછે બેદ્યુક્ત કુ'ભકને સાધક જ્યાં સુધી કેવળકુભક કર- 
વાને સમર્ષ્ થાય ત્યાં સુધી કર્યા કરે. અને જ્યારે કૈવળકુ'ભંક સિદ્ધ 
-થાય ત્માર પછી આ સહિત ( વારવાર રેચક પૂરક યુક્ત ) કુ'ભક ' 
કર્યા કર્વાતુ' કાંઈ અધિક્ પયોજન નથી. કારણુ કેવળકુભકને પ્રામ 
'પોગીને ત્રણુ લોકમાં કાંઇ દુર્લભ નથી. કેવળ કુ'ભકતુ' લક્ષણ માત્ર 
એજ કે રેચક પૂરક્તો તાગ કરીને સુખ પૂર્વક વાયુને ધાર કરવો 
. અર્થાત્‌ રેચક પૂરકથી વર્જીત કુ'ભક તે કેવળ કુ'ભક કહેવાય છે. 

મુખ્ય સુખ્ય આઠ પ્રકારના આ પ્રાણાયામ જ્યારે આપણે કરી 
શકીએ છીએ ત્યારે તેમાં લખ્યા પ્રમાણેના સર્વ લાભો આપણે 
પ્રાપ્ત કરી શેકીએ તેમ છીએ, પરતુ એક નિયમ ધ્યાનમાં રાખ્વા- 
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૧ઢ૩ર્‌ ત્રાણાયામ. 
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ની જરૂર છે કે આ ક્યા જેમ લાભ આપે છે તેમ તેતે જેવી 
રીતે કરવી જ્નેઇએ તેવી રીતે ન કરવાથી નુક્સાન પણુ કરે છે. 


આમ હોવાથી આ પ્રાણાયામ કરતી વખત ગુર્‌ સાલ્રતાની અપેક્ષા 
જહે છે. 


પ્રકરણુ ૨૦ સું. 


શરીરના વિધવિધ અવયવોને પુછિ આપનાર 


પ્રાણાયામના સ્વરૂપ. 
જ્ઞાનત'તતુઆને બલ આપનાર પ્રાષ્ઠાવામ. 


ખુલ્લી હવામાં સીધા ટટાર ઉભા રહી નાસિકાથી પૂવે” જણાબ્યા 
પ્રમાણે ફેક્સાંને પુરેપુરા ભરવા. પછી તે વાયુને રોકી રાખી આપષુા 
બને હાથને સનન્‍્સુખ સીધા લાંબા કરવા પણુ તે ઢીલા રાખવા. 
ગએએટલા બધા ઢીલા ન રાખવા કે જેનાથી તે નીચે પડી ન્નય. પછી 
બ'તે હાથને તગ કરી ધીથે ધીમે ;ખભા તર# આણુતા જવું -તે 
વખત હાથતી મુઠી એવી તગ રાખવી કે જેનાથી વાળતી વખત 
હાથ કંપે. આ પ્રેમાણે કરી રહા પછી તંગ અવયવો રાખીને 
મુઠી ઉધાડવી અતે બ'ધ કરવી. આ સર્વ ક્રિયા ખાદ શ્વાસ ધીરે 
ઘ્રીરે છોડવો પછી ગયા પ્રકરણુમાં દર્શાવેલો મલરે।ધક અથવા લામ 
વિલેશ્ર પ્રાણાયામ થોડીવાર કરવે. 
ભા ક્રયાતે તિત આમ્રદપૂર્વક સાધનાર મવુષ્ય પોતાના શાન . 


સાનત'તુએને બળ આપનાર પ્રાણાયામ. ૧૩૭ 


ન ન 
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ત'હુએના ખલમાં અત'ત ૨ કરી શકે છે મહાકવિ કાળીદાસ- 
અથવા પ્રાશ્રાત્ત કવિ સીલ્ટર શેક્ષ પીયરના જેવી અસાધારણુ ખુદ્ધિ 
તેને પ્રામ થાય છે. અને તે મનુષ્ય સર્વની પ્રીતિતું પાત્ર થઇ પડે 
છે. આ ક્યા સાધતાની સાથે તરતને તરત એક ખે દિવસમાં લાભ 
પ્રાસ કરી જવાની કોઇની આશા હેય તો તે વ્યર્ક્ છે. લાભ મેળવવા 
માટે તેને થોડે સમય આગ્રહથી સાધવાની જરૂર છેન 
કફેકૂસાંને બળવાન ફરનાર પ્રાણાયામ. 
આગળ જણાવેલા આસનમાંથી અમુક આસન કરી ખેસવું 
અથવા ઉભા રહેવું? ઉપર્‌ .કહ્રા પ્રમાણે નાકના છિદ્રદારા ફે'્રસાને 
પુરેપુરા ભરવાં અને તેને જ્યાં સુધી રેકી શકાય ત્યાં સુધી વાયુને 
અહાર કાઢવો. અ'તમાં લેમ વિલેમ પ્રાણાયામ કરવે।. 

આ ક્યા કરવાથી ફ્ેષ્ર્સાંના તમામ અવયવે। બળવાન અતે 
ગતિ વાળાં થાય છે. તેનાથી છાતી મોટી થાય છે. રૂધિર સુધરે છે. 
શ્વસન ક્રિયાના દરેક અવયવો પુધિતે પામે' છે. જડેર્‌ અને યકૃતના 
તમામ વ્યાધિઓને આ પ્રાણાયામ મટાડૅ છે. 


વાયુપુટને બળવાન કરનાર પ્રાણાયામ# 


હાથ બને બાજુ લટકતા રાખી ઉભા રહેવું પછી ધીરે ધીરે 

॥સ લઇ ફ્રેક્સાંને ભરવા. શ્વાસ લેતી વખત જમણી અથવા ઠાખી 

પપાંગળીના ટેરવા વડે છાતીનો તમામ ભામ ઉપર ધીરે ધીરે ટકોરા 

*.1રવા. ફ્રેક્સા પુરેપુરાં ભરાઇ રહા પછી હાથેળી વતી છાતીને। બધો 

' ગ થાબડુવો. પછી ધીરે રહી વાયુને બહાર કાઢી છેવટમાં મળ- 
[ધક પ્રાણાયામ કરવે।. 

. આ ક્યા કરવામાં બહું ઉતાવળ કરવાની જરૂર નથી. તે ધીમે 





ન 


ન  શ્રાણાયામ* 
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ધીમે કરવી 9 બહે ઉતાવળે કરતાં તેમાં તુકશાન થાય છે. તેમજ આન 
રભના પ્રવેશકેને આ ક્યા કરતાં સહજ તમ્મર આવવા લાગરે 
પણુ 'તેથી ન ગભરાતાં ધીરે રહી આ ક્રિયા કરવી તમ્મર આવતાં. 
હેય તો ક્યા બ'ધ રાખી થોડો સમય આંટા મારવા. 

આ પ્રાણાયામ કરવાથી વાયુપુટ( [1૪૦8 ) જમષત થાય 


જે. ઢીલુ ઢબ શરીર થાકતે લીધે અથવા એવાજ કે!ઇઇ કારણુથી થઈ * 


ગયું હેય તો તેને પુનઃ તે સતેજ કરી આપે છે. આળસને તે તિ- 
લાંજલી આપે છે. 
પાસળીઓની સ્થિતિ સ્થાપકતા વવારનાર પ્રાણાયામ? 

વાંકા વળી ખેસવાની તથા લખતવાની ટેવ રાખવાથી ધણુ મ- 
નુષ્યોની પાંસળીઓ બરાબર *હ્રિને પામતી નથી અને તેઓની 
સ્થિતિ સ્થાપકતા પણુ ધીમે ધીમે સમય જતાં નાશ પામે છે. નીચેને 
યાણાયામ કરવાથી તેવી સ્થિતિ સ્થાપકતા ધણી વધે છે. ટટાર ઉભા 
રહ્યા બાદ બને હાથને કમર ઉપર મૂકવા. પછી તેમને બમલ નીચે 
પાંસળીએ ઉપર આવી રહે તેમ ઉંચા ચઢાવવા. અ'ચુઠે પીઠે ભણી 
અતે હાથેળી તથા આંગળી પાંસળા ઉપર રહે. એ રીતે હાથને રા- 


ખૂવા, પછી ફેફસાં વાયુથી ભરી થોડીવાર તેને- રાખી પાંસળીઓતે : 


હાથ વડે ધીરે ધીરે દાતતા જવું અને વાયુને ધીરે ધીરે બહાર 
કાઢતા જવું, 
સ્વરને સુધારનાર પ્રાણાયામ# 
આપષા શરીરમાં છાતીની નીચે જે ખાડે છે તેના અ'દરના. 
ભાગમાં જ્યાં અનાહત ચક છે ત્યાં #ત્તિ સ્થાપવી પછી દૃષ્ય જગતનું ભાન 


જુલી અ'દરના ભામમાં કઈ ક્રિયા થાય છે એ ભાન પૂર્વક ધગ્‌ા જ 


છન... 


યાનત તુઓને ખળ આપનાર પ્રાણાયામ : 13૫% 
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થોડે, વાયુ અ'દર ખેચવો' પછી અટકવું પાછે થોડે વાયુ ખે'ચવો 
પછી અટકવું આમ ચાર પાંચ વખત ફરી ડ્રેદ્સાં પુરેપુરાં ભરી દેવા 
પેટના ભાગતે હાલવા ન દેજેજાસુને સુરવામાં જેટલી પળ ગઇ હેય 
તેઢલી પળ વાયુને રોજી રાખવો. પછો જેટલી પળ રોકો રાખ્ય હેય 
તેટ્લીજ પળમાં થોડી વોડી વાર અટકીને બધા રેલા વાયુને બહાર 
કાટી નાંખવે।. 
આ ક્યા આરંભમાં પાંચ મીનીટ અને અભ્યાસ વધતાં દશ્ 
માતીટ કરવી તેનાથી અધિક તે ન કરવી. દ્વિસમાં ખે ત્રણુ વખત 
અનુરૂળ પડે તે વખત તેને કરી લેવી. આ ક્ામાં શ્વાસ જે ખચકાં 
ખાતા જઇ અર્થાત્‌ થોડી થોડી વારે અટકીને લેવાતો કશો છે તે 
જેમનાથી ન ખને તેમણું તેને એક સાથે લેવાતી પણુ કાંઇ અ!ચણુ 
નથા માત્ર જેનાથી તેમ ન બને તેમણે શ્વાસ મકતી વખત તો ખ- 
ચકા ખાતાં શ્વાસ મૂકવાની જરૂર છેજ. આ ક્રિયા સાધતારતે। સ્વર 
બળવાનને મધુર તથા સાંભળનારને આકર્ષણુ કરૅ તેવો થાય છે. 
તથા તે બળવાન બને છે. વળી આ ક્યાને સાધવાથી મન ઉપર 
પુ તેની ઉત્તમ અસર -થાય છે. 


રસ્તામાં ચાલતા ડરવાનો પ્રાણાયામ? 


ધણા મનુષ્યો પ્રરીયાદ કરતા હેય છે કે અમતે પ્રાણાયામ કરવાને 
અવકાશ જરા પણુ મળતો નથી તેઓને માટે આ પ્રાણાયામ ઘણે 
જ ઉપષ્રોગી છે. તેના વિધિ નીચે પમાણે છે. 
ટટાર સીધા ચાલતા હે!ઇઇએ તે વખત ૧-૨-૩ એ પ્રમાણે 
સખ્યા ગણી આઠં સુધી પગલાં ભરતાં જવું અતે શ્વાસને ઉચે। ચઢા- 
વવે1. પછી આઠ પમલાં ભરીએ ત્યાં સુધી શ્વાસને રેકી રાખવો 


૧૩૬ પ્રાણાયામ* _ 





“અખ 


શમર્થાત્‌ કુ'ભકે કરવો. અને છેવટે આઠે પગલાં ભરીએ ત્યાં સુધીમાં 
ધીરે ધીરે શ્વાસને કાઢતા જવું આ પ્રમાણે શક્તિ પહોંચે ત્યાં સુધી 
કરતા જવું. જેમને આર'ભમાં સસ્‍્કાઠે-પગેલાં ભરીએ ત્યાં સુધી શ્વાસ 
ન રેષી-થકાય તેમણે પાંચ અથવા ચાર પગલા પર્ય'ત રેઈી રાખ- 
વો. આ પ્રાણાયામ કરવાથી પગુ અનેક લાભ પ્રાત થાય છે. 


શરીરમાં રૂધિરની ગતિને વધારનાર પ્રાણાયામર 

સીધા ટટાર ઉભા રહી રેફ્સાંને વાયુથી પુરેપુરાં ભરવાં અને 
પછી વ.યુતે રેકી રાખી સહજ આગળથી વાંકા વળવું અને કોઇ 
લાકડીતે દરતાથી પકડવી, પછી સર્જ અવયવોને ઢીલા કરી પકડેલી 
લાકડીતે છેડી દઇ મૂળ સ્થિતિમાં આવવું, અને રોકી રાખેલા વાયુને 
છેડી દેવો, કેટલોક સમય આમ કર્યા કરવું. પછી લેમ વિલ્ેમ 
પ્રાણાયામ કરવે1. 


આ પ્રાણાયામ કરવાથી રૂધિરતી ગતિ અત્ય'ત પ્રમાખ્‌માં વધે 
છે અને ફ્રેધ્સાં પસુ"*મજખુત થાય છે, ફ્રેક્સામાં જો રૂધિરની ગતિ 
વેગથી થતી નથી હોતી તો લોહીનો જથો એછે! આવે છે તેથી 
હવામાં આવેલો! સઘળે પ્રાણુ વાયુ (ચુસી) લેવામાં ફેદ્સાંને ઉરકત * 
પડે છે. આ હરકત આ પ્રાણાયામ કરવાથી દૂર થાય છે. 

આ સધળા પ્રાણાયામને જે નિયમિતપણે કરવાનો અભ્ય'સ 
રાખવામાં આવે છે તો તેમાં જણાવેલા લાભ ઉપરાંત ખીજ પણુ 
ધણા લાભ આપણુને તેનાંથી પ્રાસ થાય છે. તેથી આ સરળ ધાગુ* 
યામતે પતેક મતુષ્યે કરવા થેગ્ય છે* 
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રાશિને' અનુકૂલ પ્રાણાયામ. ૧૨૭ 
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પ્રકરણુ ૨૧ મુ. 

સૂર્ય તત્વના પ્રવાહની શરીર ઉપર થતી અસર અને 
રાશિને અનુકળ ગ્રાણાયાસ. 

સૂર્ય એ સાક્ષાત બળતત્વનો રાશિ છે. એ આપણું ૧૧ મા 
પ્રકરણુમાં જણાવી ગ? છીએ. હવે આ સ્થળે તેતું વિસ્તારથી વર્ણન 
કૅર્વા ધારણા છે. 

સમગ્ર બળને આપનાર મર્ક જ આપણામાં જવનત્તને ફે ટતાર 
હેોતાથી તેતે અનુકૂળ રહી જ્યારે પ્રાણાયામ કરવામાં આવે છે ત્યારે 
આપણુને ધણુ! લાભ થાય એ દેખીતુંજ છે. આપણામાં જે બાર 
રાશિએ કહેવામાં આવે છે એ રાશિએને સર્યનતી સાથે સબધ 
છે. અને જે રાશિમાં સર્ય હોય છે તે રાશિને અતુકૂળ એ જસ 
તેમાંથી વહે છે અ'મ હોવાથી આપણે તેને અતુરૂળ રહી પ્રાણાયામ 
કરીએ તો ધણા! લાભ પ્રાતત થાય એમ છે. 
 સૂૃ'€ જ્યારે મેષ રાશમાં હોય છે ત્યારે તેને અતુકૂળ દરત્ય 
તેમાંથી વહે છે. #ષભ કન્યા વગેરે રાશિમાં હેય છે ત્યારે તેને અતુ- 
રેળા દ્ર્ય તેમાંથી વહે છે. આમ હોવાથી આપણે અસુક રાશિમાં 
સૂર્ય હોય તો તે વખત કયે! પ્રાણાયામ કરવો। હિતકરછે. તે ન્ન'ચુવું 
ધણું અવસ્યનું થઈ પડશે. 

ધન રાશિમાં કરવાને પ્રાણાયામ? . 

સૂર્ય જ્યારે ધત રાશિમાં હેય છે. ત્યારે આ ક્યા ડરવી. 
પગ લાંબા કરી જમીન ઉપર્‌ સુઈ જવું પછી ધુ'ટસુ અથના પગતી 
એડીઓને વાળ્યા વીના અથવા જમીન ઉપરથી ઉથી કર્યા વીતા 


૧૩૮ ધાખાયામ. 
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પીરે રહી માથાને જમીતથી ૧૮ થી ૨૦ ઈચ સુધી ઉ'ચુ' કરવું પછી 
પાછું હતું તે સ્થિતિમાં જમીન ઉપર મુકવું. માથુ' ઉંચુ' કરતી વખત * 
પ્બેકે પ્રથમ ઉદર કુલે અને ફ્રેદ્્સાં વાયુથી પુરેપુરાં ભરાય તેટલાં 
ભરવાં અતે નીચે મૂકતી વખત તેને ખાલી કરવાં. 

આ પ્રમાણું આ પ્રાણાયામ કરવાને! હેય છે. પ્રાણાયામ કરતી 
વખત મનને સાથળેોમાં તથા થાપામાં જેડેલું રાખવું અને તે ઉત્તમ ' 
થાય છે એમ ભાવના કરવી કેમકે ધનરાશિતી સત્તા થાપા અતે 
સાથળેમાં પ્રવર્તતી હોવાથી આ પ્રાણાયામથી તેને જેવાં મજખુત 
કરવાં હોય તેવાં થઈ શકે છે; કન્યા મિન અને મિથુન રાશિતા 
સુર્ય હે।્‌ય ત્યારે પણુ ' આ ક્રિયા ગૌણુપણેું કરવાથી લાભ પ્રામ થાય છે. 


મકરરાશિમાં કરવાને પ્રાણાયામ. 


સૂર્ય જ્યારે મકર રાશિમાં હેય છે ત્યારે તીચેનો પ્રાણાયામ 
કરવાની જરૂ૨ છે. સીધા ઉભા રહી પગને. એકઠા અડેલા રાખી 
અ'ગુદોને પરસ્પર્થી સહજ છુટા રાખવા. બને હાથ નીચે લટકતા 
રાખી એક ઠાથના આંગળાં ખીજ હાથમાં નાંખી તેને મજબુત પકડી 
હાથને સામા લાંબા કરી સામે ઉભેલો માણુસ આપણી હથેળીને 
જુગે એ રીતે તેમને ઉલટાવી નાંખવી પછી હાથ અને પગના અન 
વયવેોને ત'ગ કરવા. હાથ અને પગને લાકડાના જેવા તગ કરવાથી 
સ્નાયુએ તગ થયેલા જણાશે પછી જમણુ। પમના સ્નાયુતે અધિક 
ત'ગ કરીને પગને જમીનથી ખે અથવા ત્રણુ ઈંચ કમરમાંથી ઉ'ચે 
કરી તેને ધુટયુમાંથી વળવા ન દેવો અથવા જમણી કે ડાખી બાજી 
હળૌો જવા દેવો નહિ. પણુ સ્નાયુઓને ત'ગ કરીતેજ પગતે ઉ'ચેર 
કરવો! પછી જમણુ। પગને નીચે મુકી ડાબા પગને તેજ પમાણે કરવું. 


રાશિતે અતુરૂલ પ્રાણાયામ. ૧૩૫૦: 
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આ પમાણે વારત્રાર કરવું પગ ઉ'ચે। કરતી વખત પૂર્જની પેઠે રેસ્સાં 
વાયુથી ભરવાં અતે સ્નાયુએતે હીલ્લા કરી પમ નીચે મૂકતી વખત 
શ્રાસતે છેડી દેવો આખા શ્રીરતે આ ક્રિયા કરતી વખત ઝેોલ॥. 
ખાતું વાકુ' ન રાખતાં સીછું રાખવાનું ધ્યાનમાં રાખવું. ગા ક્રિ 
કરવાથી મકર રાશિની સત્તા છુ'ટણુ અને પગમાં પ્રવર્તતી હોવાથી 
તેને બહું પુછિ મળે છે. અર્થાત્‌ ધુ'ટણુ અને પગના અવયવો મ%- 
 થુત થાય છે. આ ક્રિયા કરતી વખત જે આપણે આ ક્યાથી મારા 
ધુ'ટણુ અને પગના અવયવો મજખુત થાય છે એવી મનોમય ભાવના 
કરીગે છીએ તો આનાથી પણુ અધિક લાભ પ્રાતત થાય છે. મેષ 
કર્ક, અને તુલા રાશિના સૂર્ય હેય છે ત્યારે પણુ આ ક્યા ગૌષુ- 
પણે કરવાથી લાભ થાય છે. 


કુંભ રાશિમાં કરવાને. પ્રાણાયામ. 
સર્યન્યારે કુ'ભ રાશિમાં હેય છે ત્યારે નીચેના પ્રકારની પ્રાણુ- . 
યામની ક્રિયા લાભ અર્પનાર યણ પડે છે. 
સીધા ટટાર ઉભા રહી પગની એડીઓને એક બીજથી અડેૅલી' 
રાખવી. પણું બને અગુઠું!ની વચમાં દશ્ઞબાર આંગળતુ' અતર રાખવું-. 
' અને બ'ને હાથ નીચે લટકતા રાખવા. છાતી આગળ કાઢવી પછી 
હાથેળીએ શરીર તરદ રહે એ પ્રમાણે એક હાથના આંગળા ખીન્ન 
હાથતા આંગળામાં નાંખવા અને ખે હાથને ત'ગ કરવા. પછી પગના.. 
અ'ગુઠા ઉપર ઉભા રહી લુ'ટ્ણુમાંથી વાંકાવળી શરીરને જમીન ભણી 
જેટલુ' તીચુ' નમે તેટલુ નમાવવું. પછી પાછા ટટાર સ્જિતિમાં 
આવવું. આ પ્રમાણે કરતા હોઇએ ત્યારે 'પમતા અ'ચુઠા ઉપરજ 
ઉભા ર્હેવાતુ' લક્ષમાં રાખવું. અને એડીએને જમીન તરફ અડવા. 


"૧૪૦ ક પ્રાણાયામ 
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ન રવી. આ પ્રમાણું આઠથી દશ મિનિટ સુધી કર્યા કરવુ'. શરીરને 
“જમીન તર્‌૪ નીચુ” નમાવતી વખત શ્વાસ લેવા માંડવો અતે ટટાર _ 
કરતી વખત ખહાર કાઢવો, કુભ રાશિની સત્તા છુટીમાં તથા બને 
પગના નળાના પાછલા માંસવાળા ભાગમાં પ્રવર્તે છે. તેથી આ ક્યા 
કરવાથી તે બળવાત થાય છે. આ ક્યા સાધે તે અવયવો બળવાન 
થાય છે એવી ભાવના રાખવાથી વધારે લાભ પ્રાપ્ત થાય છે તે પ્રુનઃ 
પુનઃ ઠહેવાની જરૂ૨ નથી. આ ક્રિ *૫ભ સિહ અને ૬શ્રિક 
રાશિના સર્ય હેય તે વખત ગૈૌષણુપણુ કરવાથી અડચણુ નથી. 


મીન રાશિમાં કરવાને પ્રાણાયામ# 


સૂય જ્યારે મીન ર*શિમાં હેય છે ત્યારે નીચેની ક્યા 
કરવી જ૪રરની છે. 


બતે પગના આંગળાં અતે હાથતી હથેળીએ જમીનને અડે 
તે રીતે અર્થાત્‌ દડ પીલતા હોઇએ તે પ્રમાણે જમીન ઉપર આડા 
લાંબા થવું. હાયેળીએ અને પગતા આંગળા સીવાય શરીરનો ખીને 
કરાઈ પણુ ભાગ જમીનને અડે નહિ તેને માટે સાવધાનતા રાખરે।- પછી 
“હાથને કોણીમાંધી વાંકાવળવા દઇતે હડપચી જમીનને અડે તાં સુધી 
ધારે ધીરે શરીરને નીચું નમાવવું. દડપીલનારા જેમ દડપીલે છે 
તેમ કરવું ફેર માત્ર એટલોજ કે તેઆ દડપીલતી વખત છાતીને 
«/મીન સાથે અડાડૅ છે પણુ આપણે તેમ ન કરવું. પણુ આ ક્યામાં 
૯પ૫થીને જમીન સાથે અડાડવાની છે. આ પ્રમાણે કરી રહ પછી 
મૂળ સ્થિતિમાં આવવું. શરીર્તે નીચુ' નમાવતી વખત શ્વાસ લેતા 
માંડવા અને ઉચુ' કરતી વખત મૂકી દેવે. 
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રાસિને અતુફૂલ પ્રાણાયામ. ૧૪૧. 
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 મીનશશિતી સત્તા પગના પઝા ભને. ગળામા પ્રવર્તતી. 
હોવાથી આ ક્યા કરવાથી તે અવયવે। બળવાન યાય છે. 


 શિયુન કન્યા અને ધનરાશ્ઞિના સર્ય હેય ત્યારે આ ક્યા ગૌણુ-- 
પણે કરવાથી પણુ લાભ થાય છે. 


સેષરાશિમાં કરવાનો પ્રાણાયામ. 


સૂર્ય જ્યારે મેષ રાશિમાં હોય છે ત્યારે તીચેનો ક્રિયા કરવી 
ધરણી જરેરતી છે. તેનાથી મસ્તક અને સુખના અવયવો મજબુત' 
થાય છે. પગતી એડીએને એક ખીનનો સાથે અડેલી રાખી સીધા 
ટટાર ઉભા રહી ખને અ'ચુઠાની વગ્ચે દશખાર આંગળવતુ' અતર 
રાખવુ' સીધી લીટીમાં આવી રહૈ એવી રીતે ખભાની સાથે ડાબા 
હાયતે ડાબી અતે જમણા હાથને જમણી બાજુએ લાંખે। કરવે।. 
પછી કમરમાંથી શરીરને આગળ કાઢી ટટાર થઈ સ્તાયુઓ તગ 
થાય તે રીતે હાથની મુઢીઓ વાળવી, ત્યાર ખાદ શરીરના સવ 
અવયવોતે ત'ગ કરી રહ્યા પછી બને હાથને માથા આગળ ઉચા 
કરી એકઠા કરવા અવયવોને શિથિલ કરી મૂળી સ્થિતિમાં આવવું. 
આ ક્રિયા કરતી વખત હાથ ઉ'ચા કરીએ તે વખત શ્વાસ સરૂ 
કરવો! અતે નીચા આણુતી વખત મૂકવો. આં ક્યા કરવાથી મગન 
જના અણુઓ પોષાય છે. શરીરમાં રૂધિર્તી ગતિ વધારે થવાથી 
સાનત'તુએઓ માં વહેતા સત્તને પણુ પુછિ મળે છે. અને બીન્ન મજન 
ત'તુએના વ્યાધિ નાશ્ન પામે છે. 


કર્ક તુલા, અતે મકર રાશ્ચિના ચર્ય હોય ત્યારે પણુ આ કિ 
ગૌષુપણું કરવાથી લાશજ થામ છે. 


દ 


૧૪૨ પ્રાણાયામ, 
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વૃષભ રાશિસાં કરવાને! પ્રાણાયામ? 


જશૃષભ રાશ્ચિના સૂર્ય હોય ત્યારે આ ક્યા કરવી. સીધા ટટાર 
ઉભા રહી પગની એડીઓને અડેલી રાખી બતે અંચઠા વચ્ચે કલા 
પ્રમાણે અ'તર રાખવુ. હાથને ખભાની સાથે સીધી લીટીમાં આવી 
રહે તે પ્રમાણે ખે બાજુ લાંબા કરવા પછી હાથેળી જમીન તર% 
રાખી સ્નાયુઓને તગ કરી હાથને સન્મુખ એક ખીનાને અડકે તે 
રીતે લાવવા અંતે પછી મૂળ સ્થિતિમાં લઇ જવા હાથને એક ખીન્ન 
સન્મુખ લાવતા પ્રાણાયામ કરવા માંડવે અને તે મૂળ સ્થિતિમાં 
આવતાં પૂર્યું કરવો આ પ્રમાણે શ્રમ જણુાય ત્યાં પર્યત કર્યા કરવું. 
આ ક્યા કરવાથી ગ્રીવા એને કેના અંવયવો પોષાય છે. સિંહ 
શૃવિકઠ અને કુભ રાશિમાં સર્ય હોય ત્યારે આ ક્યા ગૌષણુપણે 
ફરવી શ્રેઇ છે. 


સિથુન રાશિમાં કરવાનો પ્રાણાયામ; 


મિથુન રાશિના સૂર્ય હેય ત્યારે આ ક્રિયા લાભ આપનાર 
છે. તેનાથી હાથ ખભા અને ડ્રેદ્સાંના અવયવો! પોષાય છે. કન્યા 
ધન, અને મિન રાશિના સૂર્ય વખતે પણુ તે કરી શ્રકાય છે. : 


વૃષભ રાજ્ઞિમાં કલા પ્રમાણું ઉભા રહેવું. અતે હાથને ખે બા- 
'તુએે લટકતા રાખી હાધેળીએની બાજુ શરીર તરૂ રહે એ પ્રમાણે 
'સુઠીવાળી અવયવોને તગ કરી જમણા હાથને કેશ્ીમાંથી વાળી 
ખભા સુધી ઉ'ચો। કરી પાછે હતો તેમ કરવો, આ પરમાણું પકી 
$ખા હાથતું ફર્વુ'' હાથ ઉંચા કરતી વખત થ્રાસ લેવા માંડવા ક 
પાછા ઉતારતી વખત મૂડવે।. 


 રાશ્ચિતિ અતુકૂલ ધરાણાયામ. ૧૪૩ 
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 કર્કુ શાશમાં કરવાતો પ્રાણાયામ. 

કક રાશિના ચર્ય હેય ત્યારે આ નીચે લખેલી ક્રિયા કરવાની 
સરૂ કરવી. સીધા ટટાર ઉભા રહી છેકરાએ રમતમાં ધોડી થાય 
છે તેવી રીતે કમરમાંથી આગળ વાંકાવળી «વું આ પ્રમાણે વળ- 
વાથી શરીરની ઉપરના ભાગ પગની સાથે કાટખૂણા।માં આવી રહેશે. 
પછી તે સ્થિતિમઃ રહીને હાથને ઉપર “એવી રીતે આણુવાં કે જેમની 
પીઠે એક ખીનને અડી શકે, એક હાયેના આંગળા સાથે લેરવવાં. 
હાથ ઉપર આણુતી વખત શ્વાસ લેવો. તીચે તાખતી વખત છેડી દેવે।. 

આ ક્યા કરવાથી જઠર બરાભર રીતે પોષાય છે. તેમજ 
સ્ત્રીએ7। આ ક્યા કરે છે તો તેમની છાતીના અવયવો મજખુત થાય 
છે. તૃથા જે સ્રીને છોકરૂં ધાવતું હોય અને ધાવણુ ન આવતું હેય 
તેને ધાવણુ બરાબર રીતે આવી શકે છે. 

મેષ, તુલા અને મંકર રાશિના સૂર્ય હેય ત્યારે પણુ આ ક્યા 
ગૌ શુપણે કરવાથી લાભતી પ્રાપ્તિ થાય છે. 

સિ'હ રાશિમાં કરવાનો પ્રાણાયામ. 

માથા તળે બને હાથ રાખી ચત્તા સુઈ જવુ' અને આખા 
રારીરતા સ્નાઘુએ ને તગ કરી ઉદર અતે ટ્રેક્સાં પુરે પુરાં ભરાય 
તેવી રીતે શ્વાસ લેવો. અને રે૪ી શકાય તાં સુધી રોકીને બહાર 
કાઢવો. આ પ્રમાણે શ્રમ જણાય તાં પર્યત કર્યા કરવુ' ” 

આ ક્યા સિ'ઠં રાશિમાં સૂર્ય હોય છે ત્યારે કરવાની છે. ₹- 
ષભ ૨ૃશ્ચિક, અને કૅ'ભ રાશિના સર્ય હોય ત્યારે પયુ આ ક્યા ગો 
પણે કરવાથી અડયણુ નથી. આ ક્યા કરવાથી હદય વાંસો અને 
મરેડનાં અવયવે। પોષાય છે. . 


ની 


૧૪૪  શ્રૉણુાયામ* 
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કન્યા રાશિમાં કરવાને પ્રાણાયામ. 
કન્યા રાશ્િતા સર્ય હોય ત્યારે આ ક્રિયા ધયા લાભને આપે 
છે. તેને કરવાનો વિધિ આ છે. હાથને નીચે લટફતા રાખતા સીધા 
ઢ્ટાર્‌ ઉભા રહેવું. હાયેળી બહારની બાજુમાં રહી શકે તે પ્રમાણે 
મુડીએોા વાળવી, હાથ અને પગને સ'પૂર્ણું રીતે તગ કરવા અને 
પછી ઉદર્‌ પુરે પુરૂં ભરાય તાં પર્યત શ્વાસ લેવો--પૂરક કરવે!- 
પછી ઉદર્‌માંધી વાયુ છાતીમાં અને છાતીમાંથી પાછે ઉદરમાં 
આવે તેવી રીતે ઉદરતે સકાચવુ' તથા ફકુલાવવું' આ પ્રમાણે 
કરી રહ્યા બાદ શ્વાસને બહાર કાઢવો! અર્થાત્‌ રેચક કરવે।. આ ક્રિયા 
કરવાથી ઉદર્‌ તથા નાના શેઢા નળના અવયવો સ'પર્ણુ રીતે પોષાય 
છે- મિથુન ધન અતે મીન રાશિના સર્ય હેય તે વખત પણુ આ 
ક્રિયા ગણુ પણે કરવાથી લાભ% મળે છે. 
હુલા રશશિમાં કરવાને પ્રાણાયામ. 
મીધા ટટાર ઉભા રહી હાથતે લટકતા રાખી હાથેળીઓ ખુ- 
લ્લી રાખવી અને પમને તગ રાખી ક્રિ પૂર્ણ થતાં પર્યત :લુ'ટણુને 
જર પણુ વળવા દેવા નછિ. પછી બ'ને હાથને પ્રસરીનતે માયા ઉપર્‌ 


પુરેપ્રુરા ઉચા કરવા. પછો શરીર્તે કેડુમાથી આગળ નમાવીને હા- 
થથી પગના અ'ચુદાને! સ્પર્શ કરવો. જમણા હાથથી જમણાં અતે 


ડાબા કાથથી ડાબા અ'ચુદાતે અડકવું'. પાછા મૂળ સ્થિતિએ આવી 
અ ગુદતે અડતી વખત શ્વાસને બહાર કાઢવો અતે ઉભા થતી વખત 
ગ્રહગુ કરવો. આ ક્રિયા' તુલારાશિતા ચર્યા હેય ત્યારે કરવાથી મુત્રા- 
સક તથા કટિપ્રદેશના અવયવો મજખુત થાય છે. આ સાથે ભાવના 
ફરવી પણુ જરૂરતી છે. મેષ, કર્ક અને મકર રાશ્ચિતા ચર્ય હેય ત્યારે 


આ ક્ષા કરવાથી પખુ દાયદે છે. 


રાશિને અવુરૂલ પ્રાણાયામ,  શૃજુપ 
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વૃશ્ચીક રાશિમાં કરવાનો પ્રાણાયામ, 

સીધા ટટપર ઉભા રહીને બને હાથને નીચા રાખવા. સુડીએ 
વાળવી અને સ્નાયુએને ત'ગ કરવા જમણાં પગતે જમીનથી એક 
અથવા ખે તસુ ઉચો! કરી ધુ'ટણુતે સંપૂર્ણ રીતે તગ અતે સીધે! 
રાખવે.* અને શરીરતું વજન ડાબા પગ ઉપર રહે તેમ કરવું. પછી 
કમરના સાંધામાંથી જમણા પગને આમળીને ડાબી ખાજુ જેટલે 
ખતી શકે તેટલે! ફ્રેરવવેો. પાછે જમણી ખાજીએ તેજ પ્રમાણે તેને 
ગોળ ફ્રેરવીને લાવવો, શરીરને ઝોલે ખાવા ન દેવો. અને પગને 
જમીન સાથે અડવ। ન દેવે! પછી જમણા પગ ઉપર ઉભા રહેવું 
અને ડાખા પગ ઉપર તેજ પ્રમાણે ક્રિયા કરતા જવું. આ પ્રમાણે 
યથાશક્તિ કર્યા પછી અવયવેતે શિથિલ કરવા. આ ક્યા કરતી વખત 
દિર્ધ શ્વાસપ્રશ્વાસ યુક્ત પ્રાણાયામ કર્યા કરવો. આ ક્રિયા ૨થિક 
રાશિમાં સર્ય હોય ત્યારે કરવાથી: ધણા લાભ આપે છે. શ#ષભ સિહ 
અને કુ'ભ રાશિતી ક્રિયા કરતી વખત આ ક્રિયા ગૌણુપણે કરવાથી 
પણુ લાભજ થાય છે. તેનાથી જનનેદ્રિ'યદના અવયવેાને પોષગુ મળે 
છે. તથા તે અવયવોમાં કોઇ પણુ પ્રકારીતી નબળાઇ હોય તો તે 
નાશ પામે છે. 

આ પ્રમાણે ખાર રાશિમાં પ્રાણાયામતી ક્યા કરવાની હેય 
છે તે કરવાથી આપણુને* તે તે ક્રિયાના પેટા ભાગમાં દર્શાવેલા લા- 


_ ભ પાત્ત થાય છે એટલુંજ નહિ પણુ તેનાથી પણુ વિશેષ લાભ 
પ્રાસ થાય છે. 


કયા દિવસમાં અથવા કયા માસમાં અસુક રાશિના ચર્યતી 
સત્તા ષવર્ત છે એ નનણુવું પણુ અત્ર ઉપયોગનું નણી આપીએ » 
કએ, આ ગણત્રી અંગેજી ગણીત શ્ાસ્ર ઉપરથી લેવામાં આવે છે 
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તેથી જેમને આપણુ પચાગના કરતાં આ ગણત્રીમાં સહજ સહાજ 
રર લાગે તો વ્યામાહ પામવાતી જરૂર નથી. નીચેતી ગણુત્રી ઉપ- 
રથી કોઇ પણુ માણુસ અસુક માસમાં અસુક રાશિના સર્ય છે એમ 
જાણી શકવા સમર્થ થઈ શકે છે. 

જાન્યુઆરીની ૨૦ મીથી ડેબ્રવારીની ૧૯ મી તારીખ સુધીમાં 
ઝુ'ભ રાશિના સર્ય હોય છે. ફેખ્ુવારીની ૧૯ મીથી માર્ચની ૨૧ મી 
તારીખ સુધીમાં મીન રાશિના સર્ય હેય છે. માર્થયની ૨૧ મી થા 
એપ્રિલની ૧૪ મી તારીખ સુધીમાં મેષ રાશિના સૂર્ય હેય છે. 
એપિલની ૧૪ મી થી મેની ર૧ મી તારીખ સુધીમાં #ષશ્ન રાશિતા 
સુર્ય હેય છે. મેની ૨૧ મીથી જીનની ૨૧ મી તારીખ સુધીમાં 
મિથુન રાશિના સૂર્ય હેય છે. જાનથી ૨૧ મી થી જુલાઇતી ર૨ 


મી તારીખ સુધીમાં કર્ક રાશિના સર્ય હેય છેન જીલાધતી ૨૨ મી 
થી એગણની ૨૨ મી તારીખ સુધીમાં સિંહ રાશિના સૂર્ય હેય છે. 


એગધનતી ૨૨ મી થી સપટેમ્બરની ૨૩ મી તારીખ સુધીમાં કન્યા 
રાશિના સૂર્ય હેય છે. સપરેમ્બરની ૨૩ મી થી અકટામ્બરનતી ૨૩ 
મી તારીખ સુધીમાં તુલા રાશિતા સુર્ય હોય છે. અકટોામ્બરની ૨૩ 
મી થી નવેમ્બરની ૨૨ મી તારીખ સુધીમાં ₹શ્રિક રાશિના સૂર્ય હેય 


છે. નવેમ્બરની રર મી થી ડીસેસ્બરની ૨૧ મી તારીખ સુધીમાં * 
ધનરાશિના સૂર્ય હેય છે. ડીસેમ્બરની ર૧ મી યી “ન્યુઆરીના ૨૦ 


મી તારીખ સુધીમાં મકર રાશ્ચિતા સૂર્ય ' હેય છે. 2: આ દિવસમાં 
અતે આ માસમાં સર્ષ અસુક રાશિતા છે તે આપણુ આ ઉપરના 
કાધ્કથી જણી શજછીએ તેમ છીએ. અતે તેથી અસુક રાશિના સૂર્ય 
હોય તે વખત તે રાશિમાં કરવાને! પ્રાણાયામ કરવાથી લાભ થાય 
છે, એ પણુ સ્પછજ છે. 





પ્રાણાયામ કરનારને સયના. ૧૪૭ 


મકરણુ ૨૨ મુ. 
ચૃથ્વીતત્વ;, જળતત્વ; વાચુતત્વ; અને અગ્નિતત્વની 
રાશિઓ. 
અને પ્રાણાયામ ડરનારને સચના. 

' વૃષભ, કન્યા, અને મકર એ ત્રણુ પૃચ્વીતત્તની રાશિએ છે, 
“મીન, કર્ક અને *ૃશ્ચરિક એ જળતત્તની રશાશિએ છેન મિથુન, તુલા, 
અને કુ'ભ એ ત્રણુ વાયુતત્વની રાશિએ છે. અને મેષ, સિહ અને 
“ધૂન એત્રણુ અમ્નિતતની રાશિએ। છે. 


ન- આ ગણુત્રી સાયનત્રડ પ્રમાણે છે. અને આપણુ પચાગેા 
નિરયન ગ્રહ પ્રમાણે છે. પથ્નીની ગતિના પ્રકારમાં ભેદ થવાતી હ- 
'જારે। વર્ષ પૂર્વની રીત પ્રમાણે આપણે ગણુત્રી કરીએ તે! તે ભચક્ર 
'જેતાં સાચી જણાતી નથી. દાખલા તરીકે મકરરાશિના સર્ય ૧૪ 
મી જાન્યુઆરીએ થાય છે એમ આપણા નિરયત પ'ચાગમાં હેય 
છે. પણુ ભચક્રમાં નલિકાય'ત્ર માંડીને તે તારીખે જેતવાથી મકરરા- & 
શના સુર્ય ધણુ! દિવિસથી થઇ ગયેલા હોય છે. નિરયત અને મા- , 
“યન ગ્રહમાં ૨૩ અ'શતે ફેર પડે છે. તેથી તો1ટિકલ એલમેનાક 
જેમની પાસે હોય તેમણે તેમાં જેવું. એટલે તેમાં આ કેછકતી ગ- 
'સુત્રી પ્રમાણે જણાશે. જેમની પ!સે આપણાં નિરયન પચાગ હોય 
તેમણે એ પ'ચાગમાં આપેલ્તા સર્યના અ'શમાં ૨૩ અયનાંશ ઉ કમેરી 
ગણી નેવું. એટલે પણુ આ ગણુત્રી સાચી પડશે. 








૧૪૮ પ્રાણાયામ. 
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આ પ્રમાણે હોવાથી પૃથ્વીતત્તતી રાશિ હેય ત્યારે આપણે. 
શું કરવું જોઇએ તો તેનાથી લાભ થાય જળતત્વની રાશિ હોય 
ત્યારે શું કરવુ' કે જેનાથી લાભ થાય તે સર્જ આ પ્રકરણુમાં સ'ક્ષિસમાં 
લખવુ યોગ્ય ધાર્યું છે. 


'ૃથ્વીતત વની રાશિ? 


વૃષભ, કન્યા અને મકરરાશિ પૂર્વે જણાવ્યું તેમ પથ્વીતત્તની 
રાશિ છે. અને. તેથી ૧૯ મી અમ્નેલથી ૨૧ મે સુધી, ૨૨ મી એઓ" 
ગછ્યી ૨૩ મી સપટેમ્ખર સુધી અતે ૨૧ મી ડીસેમ્બર । ૨૦ મી 
જાન્યુઆરી સુધીમાં તેની સત્તા પ્રવર્તે છે. પૃથ્વીતત્તતી રાશિના સૂર્ય 
હોય તે વખતમાં આપણા આ સ્થુલ શરીરને વિકાસ ખહુ ઉત્તમ 
પકારે થાય છે. જેમનુ' શરીર સુકલકડી રહેતું હોય તેવા મનુષ્યો જે 
અ[રે।ગ્યના નિયમો પાળી પ્રાણાયામની વિધિ કરી પોતાના સ્થુલ 
શરીરના વિકાસ માટે પ્રયત્ન કરે તો તેમાં તેઓ ધણાં યશસ્વી થાય 
છે. ફૃષ શરીરતે જાડુ કરવા માટે જે કાંઇ પણુ પયત્ન કરવે। હેય 
તો આ રાશિઓના સૂર્યની સત્તા હેય તે વખતમાં કરવાથી ધણે।જ 
ઉત્તમ પરિણામ નિપજે છે. આપણુ જે કસરત કરીએ છીએ તે-ક- 
સરત પણુ આ ત્રગુ માસમાં કરવાથી દ્ગુ'પયુ લાભ આપે છે. આ- 
પણાં સ્થુલ શરીરનાં જે જે અવયવોને ખળવાન બનાવવા હેય તે 
અવયવે,માં પ્રાણાયામ કરતી વખત મન એકામ કરવાથી આ રાશિ- 
ની સત્તામાં તે બળવાન સત્તર થઈ શકે છે. આ પ્રમાણે હોવાથી 
જેમને પોતાના ર્થુલ શરીરને બળવાત બનાવવાની ૪ંગ્છા હેય તે- 
મણેું આરોગ્યના નિયમો ઉપર પ્યાન આપી સ્થુલ શ્રરીરતી પુધિને 
માટે પ્રાણાયામ કરવાની અત્યત અગત્મ છે. 





પ્રાયાયામ કરનારને સચના. ૧૪૪ 
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જળતત્વતી શાશ. 

મીન કર્ક અને ૬ૃશ્રિક એ ત્રણુ જળતતવની રાશિ છે.' તેથી 
“મીન, કર્ક, અતે શૃશ્રિક રાશિના સૂર્ય જે માસમાં હોય તે આગળના 
'કાણ્ક ઉપરથી નનણી તે વખતમાં સુદ્દ્મ શરીરની શક્તિઓને વિ- 
કાસ કરવાથી પર્ણિ।મ ઉત્તમ આવે છે. આ રાશિમાં સર્ય હેય તે 
વખતમાં મનના વિકારે।ને ટાળવાને પ્રયત્ન કરવાથી તેમાં આપણુને 
થશ મળે છે આ રાશિના સૂર્ય હે તે વખત સયમ પ'મુ અધિક કાળ 
સાધવાથી લાભ થાય છે. આ સીવાય દૂરદર્શન દૂર્‌ શ્રવણુ ઇત્યાદિ 
મહાન શક્તિએ પણુ આ રાશિના સુર્ય વખતે આધ્યાત્મિક પ્રયત્ત 
ફરવાથી અને તેમાં અખડ નેડાયલા રહેવાથી મળી શકે છે. આ 
રાશિમાં પ્રાણાયામ અધિક કાળ કરવામાં આવે તો તેનાથી ઉત્તરે[- 

 “ન્ઞર સુદ્દમ, શરીરની ઉચ્ચતા સધાય છે. 
 લથ્યાચુતત્વતી શશિ? 

મિથુન, તુલા અને કુભ એ ત્રણુ વાયુતત્તતી રાશિ છે. તેથી 
જે વખતમાં આ રાશિના સર્યની સત્તા પ્રવર્તતી હોય તે વખતમાં 
આપણે જે પ્રાણાયામ કરીએ છીએ તેનાથી લિ'ગ રારીરની શુદ્ધિ સ- 
શ્વાય છે. લિ'ગ શરીરની શક્તિઓતો આ રાશિમાં કરેલા પ્રાણાયામ- 
“ના પ્રયોગથી ધણાજ વધારે થાય છે. વિદ્યાર્થીઓ વજીલે। અને મ- 
ગજતું કામ કરનારા સધળા મનુષ્યોને આ માસમાં પ્રાણાયામ ફરવા- 
'થી ધણાં લાભ થાય છે. તથા તેઓની મઃતસિક શક્તિઓતે। વધારો 
થાય છે, શુદ્દ વિચારતુ' સ્કુરરુ આ વખતમાં અતિશય થાય છે. તેધી 
જેમને પોતાની માતસિક શક્તિઓમાં વધારો કરવાની અતે લિંગ 
-શરીરની શુદ્ધિ સાધલાની ઇ*છા હોય તેમણું આ વખતમાં પ્રાણાયામ 
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૧૫૦ પ્રાણાયામ. 


ઉપર ખાસ ધ્યાન આપી તેનો પ્રતિદિન અભ્યાસ કરવે। જરૂરતો છે- 
અંગ્ન તત્વની રાશિ. 

મેષ, સિંહ, અને ધનરાશિ એ ત્રણુ અશન્નિતત્તની રાશિ છે. 
તેયી આ રાશિના સર્ય જે વખતમાં હેય તે વખતમાં પ્રાણાયામતે।: 
પયોગ ઠર્વાથી મહાકારણુ શક્તિઓનો ઉત્તમ પ્રકારે વિકાસ થાય : 
છે. આધ્યાત્મિક શક્તિએ!નો પ્રાર્દભાવ પણુ આ વખતમાં ધણો! થાય 
છે. દિવ્યદ્રણિ, આંતર સ્વર, ઈત્યાદિ ખીજ અનેક સિદ્ધિ આ રાશિમાં. 
પાળ્6ાયામ કરવાથી આપણુને મળે છે. 

સદિતેષી વાંચકોને આ સ્થળે એક શ'કા થશે કે આ અગ્નિ: 
તત્ત, જળંતત્, પૃથ્વીતત1, અને વાયુતત્વની રાશિમાં પ્રાણાયા-- 
મની ક્યા તો એક% કરવાની હેય છે, પણુ તેમાં પળમાં ભેદ શા 
થી પડતો હરો. તો તેના સમાધાનમાં અલ્પ વિવેચન કરી આપશે. 
આ પ્રકરણુની સમાધિ કરીશું. 


. પૃથ્વીતત્ત, વાયુતત્વ, ઇત્યાદિ રાશ્ચિતા સર્ય વખત પ્રાણાયામની 
ક્રિયા એકતી એક ડરવાની હે।ય છે પણુ તેમાં ભાવનામાં સહજ' 
"ર હોય છે. દ્રછ્ટાત તરીકે પૃથ્વીતત્તતી રાશિમાં સ્થુલ શરીરની 
ભદ્વિ થાય અથાત્‌ તેને પોષણુ મળે એવી ભાવના કરવાની હેય 
છે. વાયુતત્વની રાશિમાં લિ'ગતત્વની શુદ્ધિ સધાય છે એવી ભાવના 
કરવાતી હોય છે. અને આ પરમાણું ભાવનામાં ફ્રેર પડવાથી તેના. 
દળમાં પણુ ભેદ પડૅ છે. હારમોન્યમ અથવા તાઉસમાંથી જેમ કોમળ: 
સર નીકળી શકે છે. પણુ અમુક તાર દબાવવાથી વર્જ સૂર પણુ તી-. 
કળે છે. હારમોન્યમ અને તાઉસ તેવું તે હોવા છતાં આમ ભેદઃ 
શ્રાથી પડે છે, ? તેને અમુક અમુક પકારથી વગાડવામાં આવવાથી' 
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આજ પમાણે પ્રાણાયામની ક્રિયા એકની એક હોવા છતાં તેતી ભા- 
વનામાં ડ્રેર પડવાથી શળમાં પણુ ભેદ પડે છે. 

પ્રાણાયામની ક્રિયા એકની એક હોવા છતાં તેના ફળમાં ભેદ 
પડવાનું ખીજીં' કારણુ સૂર્ય છે* સૂર્ય માંથી જવનતત્તના તેમજ ખી'્ન 
એાજસ વીગેરેના અણુઓ નિરંતર આપણી પૃથ્વી ઉષર આગ્યા જ 
કરે છે. આ તત્વો અમુક માસમાં અસ્નુક પ્રકારના આવે છે. દ્રષ્ટાંત 
તરીકે તાપનતા અણુઓ અથવા તત્તે શ્રીષ્મત્રડતુમાં જેવા આવે છે. 
તેવા શિયાળામાં નથી આવતા. અને આ પ્રમાણે હોવાથી ફળમાં 
ષગુ તેની તે ક્રિયા હોવા છતાં ભેદ પડે છે. 


ભાગમા સકનઝનાણજઝઇનક 


પ્રકરણુ ૨૩ મુ. 
કાળાતારાઇના્િજટાાકાઝાજટઝઝ 


શારિરીક વ્યાધિ નિવારવામાં પ્રાણાયામતે ઉપચેગ? 
પ્રાણાયામ કરનાર મનુષ્ય વ્યાધિનો ભોગ થઇ પડતે।1જ નથી 
અને આરૅગ્યને પોતાના આ પયોગથી ટકાવી રખે છે. પરતુ જે 
મતુષ્યે પ્રાણાયામ શું છે તે જાણ્યું નથી અને તેતું સેવન કર્યું નથી 
તેએજ વ્યાધિના ભોગ થઈ પડે છે. આવા મનુષ્યોએ પ્રાણાયામના 
પ્રયોગથી પોતાના બ્યાધિએને કેવી રીતે તિવારવા તે સબ'ધી કાંઇક 
આ પ્રકરણુમાં લખવા ધારણુ। છે. 

' અશક્તિ આ વ્યાધિ જેમને થયો હોય તેમણે આ પુસ્તકના 
ર૧ મા પ્રકરણુમાં વર્ણવવામાં આવેલ સિંહ રાશિમાં કરવાને પ્રોણુ।* 
યામ કરવે1? તથા એજ પ્રકર્ણુમાં આવેલ ધનરાશિમાં ફરવાતે પ્રા 
ણૂ્‌યામ કરવો. તેનાથી આ રોમ ધીમે ધીમે નાથ પામશે. ક્રિયા 


ર. 


૧૫૨ " પ્રાણાયામ. 


489" "શાઈગ્બતાઈગ'રાા ૯૧૪૯”: 





કરતી વખત હું સંપૂર્ણ બળવાન છું. એ પ્રકાર્તી ભાવના કરવી 
૪ર્‌રેની છે. 

જનને'દ્રિયના વ્યાધિઓ આ વ્યાધિવાળઃ મતુષ્યે મિથુન- 
રાશિના સૂર્ય હેય તે વખત કરવામાં આવતી પ્રાણાયામની ક્યા 
તથા કર્ક અતે સિ'હ રાશિના સૂર્ય હોય તે વખત કરવામાં આવતી 
પ્રાણાયામની ક્રિયા “ મારા જનનેદ્રિયના સર્વ અવયવે। બળવાન છે? 
ઝે પ્રકારની ભાવના યુક્ત કરવી, તેમ કરવાથી જનને દ્રિયના સધળા 
વ્યાધિએ નાશ પામે છે. 


શિરોવેદના અથવા માથાનો ૬:ખાવોમ મારા મજ્જ 
ત'તુના સર્વ અવયવે। પોતાતુ' કામ કરવાને શક્તિમાન છે. ગે પ્ર- 
કારની ભાવન! યુક્ત મેષ રાશિના સૂર્ય વખતની. તથા ૬૧ષભ અને 
મિથુન રાશિના સૂર્ય હેય તે વખતમાં કરવાતી પ્રાણાયામની ક્રિયા 
કરવાથી માથાને। દુઃખાવો નાશ પામે છે. 

અતિસાર કર્ક, અતે કન્યા, રાશિના સૂર્ય હોય તે વખતની 
પ્રાણાયામની ક્રિયા કરવાથી મઢે છે. 

અપસ્માર અથવા રેફેર્‌? સિહ ₹શ્રિક અને મેષ રાશિના 
સૂર્ષ હેય તે વખતની પ્રાણાયામની ક્રિયા કરવાયી આ દ્‌છણ વ્યાંધિ 
સમી નય છે. 

સ્રીઓના વ્યાધિ. મિથુન, અતે કર્ક, રાશિના સૂર્ય વખતની 
ક્રિયા કરવાથી વિલાય છે. 
થક્રપાખ અને કાનના વ્યાધિ* મેષ અને ₹ષભ રાશિના સૂર્ય 
હેય તે વખતની 1ક્રયા કરવાધી આંખ અને ઠાતના તમામ વ્યા" 
પિએ મઢે છે. 
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જલે૨ ઝુ'ભ, મીન, મેષ, અને મિથુન રાશિના સર્ય હેય 
'લે વખતની પ્રાણાયામની ક્રિયા કરવાથી. મટે છે. 

હદયના વ્યાધિ. સિ'હ અને કુ'ભ રાશિમાં કરવાની ક્રિયાથી 
તે નાશ પામે છે. પિ 


ડાટિવેદના અથવા કમરનો દુખાવો સિંહ, અતે તુલા 
'૨શાશિના સૂર્ય વખતની ક્યાથી મટી જય છે. 

રૂધિર વિકાર્‌ અથવા રૂધિરનીન્યૃનતતા ધત રાશિના સર્ય 
હોય તે વખત કરવાની ક્યા કરવી અતે સામાન્ય ઠસરત કરવી 
તેનાથી ર્ધિરતી ન્યુનતા મટે છે. અને શુદ્ધિ સધાય છે. આ સી- 
વાય ખારે રાશિમાં કરવાની પ્રાણાયામની જે જે ક્રિયા છે તે પણુ 
રૂધિરતી શુદ્ધિ સાધે છે જ. 

શ્વાસ ઉધરસના વ્યાધિઓ. ધન, મીન, મિથુન, અને કન્યા 
રાશિના સૂર્ય હૈે!ય તે વખત કરવાતી ક્રિયા કરવાથી આ વ્યાધિ- 
-મતો નાશ થા્‌ય છે. 

ખ'ધકોશ. કન્યા, તુલા, અને કર્ક રાશિના સૂર્ય વખતની 
ક્રિયા કરવાથી મટે છે. 
 પિત્તવિકાર૨ અને યકૃતના તમામ વ્યાધિઓ. કર્ક, મિ- 
ચુત, અને કન્યા રાશિતા સૂર્ય વખતતી કક્રયા કરવાથી મટે છે. 

મોઢા નળના વ્યાધિઓ. આ વ્યાધિનેો નાશ કરવા માટે 
કન્યા, અને કર્ક રાશિના સર્ય હોય તે વખત કરવાતી ક્રિયા કરવી. 

સળેખમ તથા શર્રીના વ્યાધિ આ વ્યાધિની નિશ્તતિ 
અર્થે મિથુત ૬ષભ, અતે મેષ ર્‌ાધ્તિના સૂર્ય વખતતી ક્રિયા મ્ર્વી 
અગતમની છે. 


૧૫૪ પ્રાણાયામ* 





સ'દામ્િ. જેમતે ભુખ ન લાગતી હોય ખાધેલું ન પચતું હે-- 
ય તેમણે ધન, મીન, અને કન્યારાશિતા સૂર્ય વખતતી ક્યા કરવી. 
#૪ર્‌રની છે. 


મેલેરીયા તથા બીજ સાધારણ તાવો. ધન, ૬૫ભ, અને 
તુલા, રાશિમાં કરવાના પ્રાણાયામની ક્રિયાથી આ તાવે। મટે છે. * 

વાત શુલ આ વ્યાધિની નિદૃત્તિ અર્થે મીન, મેષ, અને 
જૃષભ રાશિના સર્ય વખતની ક્યા કરવી. 

જડર્‌ના વ્યાધિ કક, તુલા અતે કન્યા રાશિના સૂર્ય વખત 
કરવાની ક્રિયાથી નાશ પામે છે. 

સ્ઞાનત'તુની નિર્ખ્‌ળતાના વ્યાધિએમ* આગળ વણુંવેલ' 
“મણિપૂરક ચક્રને વિકસીત કરવાની ક્રિયાથી તથા મકર, ₹ષભ, મિથુન 
કન્યા, વીગેરે રાશિમાં કરવામાં અ'વતી ક્રિયાથી નાશ પામે છે. 

ત્વચાના વ્યાધિઓ. કન્યા, શ્ષભ, અતે મકર રાશિના સર્ય 
હેય તે વખતની ક્રિયા કરવાથી વિલાય છે. 

કુ'ઠના જ્યાલિએ. આ વ્યાધિની નિભ્ત્તિ માટે મેષ, અને 
શષભ રાશિમાં કરવામાં આવતી ક્રિયાથી બહુ લાભ થાય છે. 

સ'ધિવા આ દ૬્‌છ રેગ ટાળવાતે મકર, મીન, મેષ, કર્ક, અને 
સિહ રાશિના સૂર્ય હેય તે વખત કરવામાં આવતી ક્રિ કરવી. 

મૂત્રાશયના વ્યાધિએ. મકર, કન્યા, અને તુલા રાશિના. 
સૂર્ય વખતની કિયા લાભ આપે છે. 


આ સીવાય ખીના તમામ પ્રકારના વ્યાધિઓને માટે તીચે. 
જખેલ પ્રાણાયામ ફરવાથી ધણુ લાભ થાય છે. આ પાણાયામથી 


અ'તિમ સુચના. વૃપ્ષૃ- 
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ઉપર જણાવેલા સર્જ વ્યાધિઓ તથા તે ઉપરાંતના ખીન્ન તમામ 
પકારના વ્યાધિઓ નાશ પામે છે. જેષ કોઈ વૈઘ અથવા ડૉકટર 
પાસે કોઇ એક મહાત્માતી આપેલી માત્રા હેય અતે તે સર્વ વ્યાધિ 
ઉપર રામબાણુ અસર કેરે છે તેમ આ પ્રાણાયામ સર્વ વ્યાધિઓતે' 
મટાડનાર ર(મબાણુ ઉપાય છે. તેતે કરવાનો વિધિ નીચે પ્રમાણે છે. 

૧ ધેોતીયું ઢીલું કરી જમીન ઉપર ચત્તા સુઈ જવુ. આપણા 
સરીર ઉપર્‌ બદન, ખમીશ અથૅવા પહેરણુ પહેર્યું' હોય તે તે કાહી. 
નાંખવુ. શિઆળાના દિવસે।માં તે કાઢવાથી ટાઢ વાય તો તે કાઢવાતી 
જરૂર નથી. પછી સર્વા અવયવે।ને શિથિલ-હઢીલા કરી નાંખી ફ્ેક્સાંમ!. 
વાયુને ધીરે ધીરે ભરવા માંડવે. પ્રથમ પેટને! ભાગ ભરવે। અને ત્યાંથી. 
ભરતાં ભરતાં છેક છાતી સુધી આવવું. અને આખાં ફે૪સાં પૂરેપૂરા 
વાયુથી ભરી કાઢનાં. વાયુ પૂર્ણુ રીતે ભરાયા પછી તરત તેતે થે. % 
ડીવાર રેછી ખહાર કાઢવો. આ પ્રમાણે વાર'વાર કર્યા કરવું. વચમ॥. 
જરા પણુ ખચકી જવું” નહિ, અને ક્યા કર્યા કરવી. 

આ ક્યા કરતી વખત * હું આરોગ્ય સ્વરૂપ છું' એ પ્રકારની. 
ભાવના કર્યા કરવી. તેનાથી વ્યાધિ માત્રનો નાશ થાય છે. અતે ૨-- 
રીરનુ' સુદઢ આરેગ્ય હમેશા ટઝી રહે છે. 

5--. 


પ્રકરણુ ૨૪ મુ 


અ'તિમ સચનાઓ? 


પ્રાણાયામ સબ'ધધી આપવા જેટલી સક્ષિમ માહિતી આ પુસ્ત-- 
કમાં આપણે આપી ગયા છીએ, જે કે પાણાયામની ક્યા. એટલી 


“જૃપૃદુ પ્રાણાયામ. 
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બધી ગહન છે કે તેના સબ ધમાં જેટલું વિવેચન કરીએ તે એણું પડે તેમ 
છે. પણુ ફુલ નહિ તો જુતની પાંખડી ' એ કહેવત પ્રમાણું આ 
પુસ્તકમાં પ્રાણાયામ સખ'ધી સપપૂર્ણુ સ્વરૂપનું' વર્ણન બરાબર થઈ 
રાકયું નથી તોપણુ જેટલે અ'શે થયું છે તે આરભતા પ્રવેશકોતે બસ 
છે મ વિચારી સ'તોષ માતી આ પુસ્તકનો ઉપસ'હાર કરવામાં 
“આવે છે. “ 


૧ પ્રાણાયામ કેવી રીતે કરવો. અને પ્રાણાયામ એ રું છે એ 
તમારા નણુવામાં આવી ગયું હરોજ* તમે તે બરોબર જણી તેતે 
અભ્યાસ કરષાનેો આરભ ફરતન્ને,પૂર્વે” જણાવ્યું છે અતે અત્ર પણુ 
પુનઃ પુનઃ જણાવીએ છીએ કૈ આ ક્રિયા કરવામાં જરા પણુ ઉતા- 
વળ ન કરશે।. અતે કે!ઉઇ અતુભવી પુરૂષતી સલાહ લઈ તેમાં પ્રવેશ 
કરશે! તો ધણો! લાભ થશે. જેમતે સદ્દયર્‌ પ્રાસ હોય તેમણે પોતાના 
ગુરૂના આશ્રય તળે આ વિદ્યાનો અભ્યાસ શરૂ કરવા માંડવો એ વિ- 
શેષ હિતકર છે. પ્રાણાયામ, આજેને આજ હુ' બધો શીખી નનઊં 
એવી ધારણા રાખી જેઓ તેનતુ' પોતાના ગશ“નઉપરાંત સેવન કરે છે 
તેએ લાભને બદલે ગેરલાભ પ્રાત કરે છે. માટે આવી ટેવ સર્વદા 
ત્યજી દેવા યે।ગ્૫ છે, 


ર આ પુસ્તકમાં દરેક રાશિ વખતે અમુક પ્રાણાયામ કરવે!. 
દાખલા તરીકે સિ'હ રાશિના સર્ય હોય ત્યારે પ્રાગાયામની પદ્ધતિ આ 
ધમાણે રાખવી વીગેરે ખાબત આગળ જણાવી છે. આ પહદ્દતિને પા- 
ણાયામની પહ્દતિ કહેવી કે કેમ તે સબધમા કોઇને શકા થશે તેધી 
તેના સમાધાનમાં જગ્‌ાવવાનુ' આવશ્યક રહે છે કે એ પહ્દતિ રદ્િ- 
શ્રાસ પશ્ચાસતી છે. અતે પ્રાણાયામમાં પશુ એક પક્ષે દીર્ધ શ્રાસ પ્રાસ 


હિ 


શબ્દ 


અ'તિમ સૂચના. ૧૫૭ 
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કરવાના આવતા હોવાથી તેને પ્રાણાયામતી પદ્દતિ કહીએ તો તે. 
ચાલી શકે તેમ છે. અસુક રાશિના સૂર્ય - વખત કરવાતી ક્યાથી 
આપણુને અસ્તુક લાભ થાય છે. એમ જે આગળ જણાવ્યું છે તેવુ. 


કારણુ પણુ ખુલ્લુંજ છે. અને તે એ કે તે રીત પ્રમાણે ક્રિયા કર-: 
વાથી આપણા અસ્ુષ અમુક અવયવેનને કસરત પહોંચે છે. અતે તેથી 
તેમજ તે વખતના સૂના જવનતત્તથી આપણુને લાભ થયેલો મા- 


લુમ પડેછે. 

૩ પ્રાણાયામની સાથે માવના કરવાથી ધર્ણુંજ ઉત્તમ પરિણામ: 
ઉપજે છે. આપણે જે પકારની ભાવના કરીએ છીએ તે પ્રકારતુ' ફળ 
આપણને પ્રાતત થાય છે એવે। અધ્યાત્મશ્ાસ્રનો અખાધિત નિયમ છે. 
તે આ પ્રાણાયામના પ્રયોગ સાથે ભાવના કરવાથી સતર કળીભુત 
થાય છે. આપણે કેઇઇ પણુ વ્યાધિને ટાળવો હોય તો તે ન્યાધિને ટા- 
ળવા નિમિત્તતી ભાવના “મારો અગુક વાધિ જતો રલો છે. એવી 
ન કરતાં હું' આરેગ્ય-સ'પૂર્ણ્‌ આરોગ્ય ભોગવું છું એ પ્રકારતી કરી 
પ્રાણાયામ કરવાથી ધણુ।જ કાયદો માલુમ પડે છે. 

અને આમ હોવાથી આપણુને જે રોગ થયો હેય તેના ચિ- 
તનવાળી ભાવના કરવા કરતાં તે રોગના ચિ'તનત વગરતી ભાવના 
કરવાની જરૂર છે. 

૪ પ્રાણાયામ સબ'ધધી આરંભના પ્રવેશકોને ઉપયોગી થઇ પડે 
તેટલી માહિતી આ પુસ્તકમાં આપી છે. તેને પુનઃ પુતઃ વાંચી તેને 
અર્‌ાબર સમજને પછીજ તે ક્રિયા કરવાના આરભ કરવો જરૂરનોા 
છે. સર્વ શક્તિ સ'પનન્‍્ન પરમાત્મા તમને તેમાં યથાર્થ સમજણુ પા- 
ડવા તમારામાં ઊત્તમ સાનના આવિભાવ કરા કે જેના વડે તમે . 
આ વિલમાં પારંગત થઇ સુખના ભે।કતા થાઓ એવી શુભેચ્છા પૂ- 
વક વિરમાય છે. ૬તિ ફેં” દસ્ત. 

સસાસ# 





ચોગવિધાના અજભ્યાસકૅને માંચેવાશોગ્મ! 


ઉપચેોગી પુસ્તકે. 


૧ પ્રાણાયામ ભાગ ૧ લે।. ૦-૧૨-૦ 
ર પ્રાણાયામ ભાગ ૨ જને. ૧--૦-૦ 
૩ યોગના અભ્યાસ પાઠે. ૧---૦-૦ 
૪ સૂત સ'હિતા. ર્‌--૦-૦ 
પ માણુ ચિકિત્સા, ૦---૩-૦ 
૬ સુખને મહામત્ર* ૦---૨-૦ 


૭ રૂદ્રાક્ષ ઉપનિષદ્‌. 


૦--જૂૃનનછી 


પ્રાઇસ લીસ્ટ મ'ગાવે 
પ્રગતિમ'દિર, અડાજણુ સુરત, 


કાકડા; 


ચાગના અભ્યાસ પાઠો. 


( સુદર ૧૧ ચિત્રો સાથે. ) 
પુસ્તડ તસે વાચ્ચ્' છે ? 
૧ાતાની ઉન્નતિને ઇચ્છતાર દરેક મનુષ્યને તેનુ' વાંચન 
હ જરૂરતુ છે? 
આજે નહી તો કાલે 
પણુ તે વાંચ્યા વિના તમારે ચાલે તેમ નથી. 
કેમકે 
તમારે જેતી જરૂર છે તે સર્વ પ્રાપ્ત કરવાના ઉપાયો તે દર્શાવે છે. 
ચોગના અભ્યાસ પાઠો. 

પુસ્તકમાં સુખ સંપત્તિ સુદઢ આરોગ્ય વગેરે પ્રા કરવાના 
સરળ અને આચારમાં ઉતરી શકાય તેવા ઉપાયે દર્શાન્યા છે. મનુ- 
થ્યૂમાં રહેલી ગુમ શડિતએ ને તે નગ્રત કરે છે ચોગરદમ દુઃખથી 
નિરાશીત થએલા જીવને આશના સુર્યતુ' ભાન કરાવે છે. રગેરગમાં 
નવું ચૈતન્ય અતે નવું બળ ઉભરાવે છે. પ્રાણાયામની ક્યાનુ' સંપુર્ણ 
સાન આપે છે. યોગમાર્ગમાં પડતી અભ્યાસકોતી અડયણૂાના સમા- 
ધાત કરે છે. નત્ર જવન કિયા કૈ જેના વડે શરીરમાં રહેતું વીર્ય 
ફૃહ્િતે પામી જીવનને વધારે છે તેતું' સ્વરૂપ આલેખે છે. ટુ'કમાં 
આ તેની નહેરખખર હોવાથી વિશેષ ન જણાવતાં એટ્લુંજ જણા- . 
વીશું કે તેના એકે એક પાઠ મનુષ્યને કધતે ક'ઇ આગળ વવારે છે. 
અમાજેજ પત્ર લખી મ'ગાવી લ્યે! મૂલ્ય પડત રા. એક પોષ્ટેજ ૦-૨-૦ 

તસે વાચો! અતે અન્યને વ'થાવો. 

હજરોના જીવન તેણે સુખી બનાવ્યાં છે અને બનાવે છે. 

પ્રગતિમ'દિર્‌ અડાજણ સુરત? 


પ્રભુશ'ક૨ નરભેરામ વ્યાસ તરફથી પ્રસિદ્ધ થએલાં, 
વાંચવા લાયકે પુસ્તકે. 


૧ મૂલ્યવાન રત્નો ... હકર 
૨ સદ્ખોધ સ્તવન માળા. ... હ 
૩ કાવ્ય 3ુસુમ ... પ ક 
૪ *કાણાયામ ભાગ ૧ લો (ખીછી આભ્ત્તિ) 
પ શ્રેય સુધાકર, #** ક 
૬ મુક્તિ મણિમાળા*.... *,.* 
9 આધ્યાત્મક માર્ગ ધકાશ. ... ઉ 
૮ સુલતાન ખહાદુરની ચિતે।ડપર ચ્ડડાઇ.... 
હ #સસાર દર્પણુ. ... 
૧૦ *ગૃહસ્થાશ્રમ ( બીજી મતિ) 
૧૧ *આરેગ્ય (સચિત્ર) ..*.* -.. 
૧૨ જ*પ્રાણુચિકિત્સા. *૭૦ ક 
૧૩ રૂદ્રાક્ષ નખાલેપનષદ્‌. ક ક 
૧૪ *સ્રીસુખાધ વાર્તામાળા. ... 


૧૫ *સુખનોા મહામંત્ર. ક કર 
૧૬% “સૂત સ'હિતા. *#* ન ડડ 
૧૭ *્પ્રાણાયામ ભાગ ૨ જો, *#.#_ -.* 


૧૮ યોગતા અભ્યાસ પાટે? ... પડ 


9૯6૭9 


૦-૦૦-૧. 
૦ નનન સુ નળ છ. 
ફેનક્ન્હિન્૦ 
૦-૧૨-૦ 
શનના (ે ૦નક ઉ 
૦---૦-૦ 
૦૦--(#4--૦- 
૧---૦--૦:- 
"૧---૦"૦: 
૧--૮-૦ 
૦૦-૧૦૦-૦ 
૦-૦૦ સુનન્ઇ છી 
ઇફ 
૪-નન્િ્ન્ન્9 
૭---૬૬-૦૦ 
લન9ન-૦* 
૧-૦૦-૦ 


૧---૦--૬: 


#* આ નિશાનવાળાં પુસ્તકે। વધારે ઉપયોગી છે. પોષ્ટેજ દરે- 


ફૅનું જતૂદુ, 


વિગતવાર લીસ્ટ મ ગાવે. 
પ્રગતિમ'દિર, અડાજણુ સુર્ત* 


યાગ જ્ઞાન માગ પ્રવેશાક ખ'૯ 
તાહિ 


પેષ્રા રૂઅનતે પ્રાણાયામને। ધિ વિશેષ કરીને અનુભવગકે 
હેતા દિર્કોઉનેઉ અભ્યાસકેને પેઉપ્રના અભ્યાસમાર્ગમાં ચળ 
વધા' સરેળતા પડે તે અર્થે આ છાલની સ્થપપતા કરવામ: આવી છે 


આ મ'ડલમા યવેશી ગઆાગળ વ'તવાતી ઇંગ્છાવાળા ટરૈક અભ્યા 
સકતે પોતાના અભ્યાસમાં આગળ વધતા કઈ વિધ ઉપશ્થિત થઉં 
તો શું ૬૨૧ તેના ઉપાય જણાત્રી તથા કાઇ શકા થાય તો તેતુ 
સમાધ્રાત કરી પાછળ રહેલા અન્ય બ'ધુએતે તે ઉપયોગી થાય અને 
અનભવને। માર્ગ વિશેષ સરળ ' થાય તે ઉદ્દેશ પ્રષાનપણે ર્‌ખાયે। છે. 
મ'ડલમા દાખલ થવાની જદગી પયતની છી ર્‌. “ પાચ રૃખવામા 
આવી છે અતે વાર્ષિક બી રા. એક રાખી છે. જદગી પયેવતી પી 
મરનારતે વાર્ષિક દી ભરવાની જરૂર રહેતી નથી. *્મા ફી ન। દ્રથતે! 
ઉપયોગ અભ્યાસકોતે વખતો તખત એક બીનના બતુશવના ઉષયોગી 
બાપ જણાયામાં અતે ભવિષ્નમાં યોશ સળી પૃસ્‍્તકો પ્રકટ કરી 
મ'?ળના મેમ્બરાને અધધી કિંમતે આપવામાં 91૫ છે. 


જનાસુએગએ અધિક માહિતી માટે પત્ર -મતહાર કમ્જા 1થ 
માગના અભ્યાસ પાઠો તામનું પસ્તદટ વાચવું. 


પમતિ મ'?િન, અળજખ સુમ્ત, 


